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IA I 2012 – ORA  EUROPEAN AL SPORTULUI 
 
 
 

Asigurarea dimensiunii europene a actului pedagogic este realizat  prin utilizarea 
unor strategii didactice diverse i modalit i active de lucru cu elevii, prin manifestarea 
deschiderii spre acceptarea diversit ii în spa iul european i promovarea educa iei 
interculturale i spiritul de fair-play. 

Sportul reprezint  un factor deosebit de important pentru dezvoltarea societ ii, care 
genereaz  o serie de beneficii la nivel individual, de comunitate i na ional. Func ia sa 
educa ional i social  reprezint  un instrument excelent pentru înt rirea coeziunii sociale. 
Sportul contribuie în multe feluri la preg tirea copiilor, tinerilor i adul ilor. Împreun  cu 
aspectele sale fizice, valorile sociale i educa ionale ale sportului joac  un rol esen ial, de 
exemplu - ne înva  cum s  fim parte a unei echipe i s  acceptam principiul fair-play-ului. 
Sportul are o contribu ie semnificativ  la dezvoltarea unor comportamente sociale cu o 
puternic  dimensiune moral . Pe termen lung conduce la îmbun irea st rii de  s tate, 
înt rirea coeziunii sociale, dezvoltarea spiritului comunitar, sus ine dezvoltarea persoanelor 
având un impact pozitiv asupra calit ii vie ii, i nu în ultimul rând asupra economiei în general. 
Valorile pozitive ale sportului sunt imense. 

Iasul a ob inut, pentru prima dat , recunoa terea european  într-un domeniu vital 
pentru viitorul Uniunii Europene. Agenda “Europa 2020  pune sportul în lista priorit ilor 
tuturor celor 27 state membre. În anul 2012, Ia ul va fi “ORA  EUROPEAN AL 
SPORTULUI”. Ia ul va putea încheia diverse colabor ri în plan sportiv cu celelalte patru ora e 
din Europa care au primit acest titlu, dar i cu Capitala European  a Sportului, Istanbul. 
Încurajarea sportului de mas  s-a dovedit extrem de benefic , atât împotriva violen ei în 
cartierele m rgina e ale marilor metropole, cât i pentru îmbun irea s ii publice. În 
statele în care sportul a fost sus inut, cheltuielile cu s tatea au sc zut considerabil. 

Proiectul lansat de ACES (Asocia ia Capitalelor Europene ale Sportului), sprijinit de 
Comisia European , are ca scop încurajarea administra iilor locale din marile ora e europene, în 
cadrul eforturilor de dezvoltare a unei infrastructuri sportive accesibile tuturor celor care vor s  
duc  o via  s toas . Obiectivul acesteia este con tientizarea func iei sociale pe care o are 
sportul, care trebuie privit ca factor de leg tur  între bun starea fizic  a persoanelor, 
îmbun irea general  a calit ii stilului de via i integrarea social  armonioas .  

Ob inerea titlului de “Ora  European al Sportului” presupune organizarea în 2012 la 
Ia i a numeroase competi ii sportive de anvergur , atât pentru sportul de performan , cât i 
pentru sportul de mas . Sportul reprezint  un factor cheie al bun st rii na ionale, fiind 
important pentru indivizi, dar i pentru societate. 
 
 

Inspector colar de specialitate, 
Prof. Vasile Viciu Tanase 
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JOCUL DE MI CARE – MIJLOC IMPORTANT ÎN DEZVOLTAREA FIZIC I 
PSIHIC  A COPIILOR 

 
Prof. Balan C lin – Sorin 

coala de Arte i Meserii nr. 41, Ia i 
 
 

                       Motto: “Omul are nevoie de pâine i de joc. 
                                      De pâine, pentru a cre te i a exista, 
                                      De jocuri pentru a tr i aceast  existen .” 

REZUMAT: 
 Jocurile de mi care desf urate în condi ii bune i într-un mod bine 
organizat,duce la petrecerea timpului în mod pl cut, dar i ajut  la educarea copiilor atât din 
punct de vedere fizic cât i din punct de vedere psihic. 
            CUVINTE CHEIE:  joc, bucurie, s tate, caracter 
 Observ m din ce în ce mai des lipsa copiilor din jurul blocurilor sau spa iilor 
de joac . Copii din ziua de azi nu mai cunosc bucuria jocurilor. Ei se refugiaz  în prajma 
calculatorului sau a televzorului pierzând astfel multe clipe frumoase ale copil riei. Omul se 
educ  permanent, în orice împrejurare, în coal , în familie, pe strad , pe terenul de sport, în aer 
liber prin practicarea diferitelor exerci ii sau jocuri. 
 Mi carea în aer liber, dinamismul, contactul cu natura sunt elemente 
caracteristice de joc în activitatea colar . Cred c  trebuie s  facem din mi carea fizic  o 
bucurie sau mai bine spus o necesitate. Este datoria noastr  s -i ajut m pe copii s  descopere i 

 în eleag  frumuse ea mi rii i s  le aducem pe chipuri acea veselie i bucurie pe care o 
aveau alt  dat . Venind în întâmpinarea curiozit ii fire ti a copilului, pentru a-i pastra copilaria 
cu naivit ile ei, în cadrul activit ii pe care o desf ur m, trebuie s  cre m un climat 
corespunz tor vârstei care s  duc  în acela i timp la formarea continu  a copiilor în 
concordan  cu cerin ele didactice ale activit ii de educa ie fizic  precum i m rirea gradului 
lor de preg tire fizic . 
 Prin intermediul jocului, se urmaresc multiple scopuri instructive – educative 
care pot fi realizate în cadrul familiei, dar mai ales în coal . Aceast  activitate este dirijat  de 

tre profesor i le ofer  copiilor posibilitatea de a manifesta ini iativ , curaj, hot râre, 
modestie, respect fa  de parteneri i adversari. Aceste jocuri solicit  din partea elevilor unele 
tr turi de voin  ( perseveren ,încredere în for ele proprii, siguran , st pânire de sine) i de 
caracter (spirit de ordine, exactitate, solidaritate, corectitudine). Jocurile de mi care presupun 
nu numai dezvoltare corporal i men inerea s ii, ci i cre terea for ei fizice împreun  cu 
sentimentele morale precum con tiin a propriei valori, respectul cuvenit fa  de partenerul de 
întrecere, puterea de concentrare, spiritual colectiv,formarea sentimentului de prietenie. La 
organizarea jocurilor de mi care rolul hot râtor ne revine nou  – profesorilor de educa ie fizic . 
 Este foarte important ca elevii s  practice zilnic diferite jocuri, mai ales cele 
care stimuleaz  ini iativa personal i creativitatea. Necesitatea de joc independent a copiilor 
trebuie neap rat satisf cut , dar trebuie s  avem grij  ca elevii s  se joace în locuri 
corespunz toare din punct de vedere igienico-sanitar. tiind c  jocul este o activitate 
caracteristic  speciei umane, putem spune c  jocul înseamn  via . În decursul timpului jocurile 
au primit nenum rate defini ii, dar mult mai importante sunt obiectivele îndeplinite de ele: 
             * favorizeaz  dezvoltarea fizic  armonioas ; 
             * contribuie la formarea unor cuno tin e morale i sociale; 
             * educ  formarea unei motricit i generale; 
             * contribuie la ameliorarea sferei intelectuale; 
             * favorizeaz  integrarea social . 
 În lec ia de educa ie fizic  jocurile de mi care î i pot avea locul în toate 
verigile, cu excep ia verigii a III a, care este destinat  influien rii selective a aparatului 
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locomotor. Ponderea acestor jocuri în lec ie difer  de la clas  la clas  în func ie de 
particularit ile de vârst , sex i preg tire fizic  a elevilor. Jocurile de mi care au fost clasificate 
dup  diverse criterii de c tre speciali ti, dar inând cont de  toate p rerile lor putem spune c  
principalele criterii dup  care putem clasifica jocurile de mi care sunt: 
              - dup  con inutul jocurilor; 
 - dup  modul de participare la joc (efectiv); 
 - dup  rela iile reciproce; 
 - dup  rela iile dintre participan i; 
 - dup  func iile exercitate; 
 - dup  mediul în care se practic ; 
 - dup  anotimp; 
 - dup  locul de desf urare; 
 - dup  locul lor în regimul zilei de coal ; 
 - dup  influien a lor i locul în lec ie; 
 - dup  materialele folosite. 
 Din punct de vedere metodic pentru desf urarea jocurilor de mi care trebuie 

 respect m urm torii pa i: 
 * Alegerea jocului 
   - se face în func ie de clas i particularit ile fizice ale elevilor. 
 * Preg tirea locului de desf urare 
   - locul de joc va fi f  obstacole, neted i bine delimitat. 
 * Preg tirea materialelor de joc 
   - obiectele trebuie s  corespund  posibilit ilor elevilor, 
numarului participan ilor i vor fi a ezate în apropierea locului de joc. 
 * Alc tuirea echipelor 
   - echipele vor fi egale atât din punct de vedere numeric, cât i 
valoric. 
 * Alegerea c pitanului 
   - c pitanii vor fi ale i prin vot sau prin numire de c tre profesor. 
 * A ezarea juc torilor 
   - participan ii vor fi a eza i în a a fel încât s  în eleag  mai u or 
sarcinile i regulile jocului. 
 * Explicarea i demonstrarea jocului 
   - profesorul va descrie jocul, iar explica ia va fi simpl i concis . 
 * Conducerea i desf urarea jocului 
   - jocul va începe la un semnal vizual sau sonor i va fi urm rit de 

tre profesor. 
 * Arbitrajul  
   - se va face atent i nep rtinitor. 
 * Disciplina de joc 
   - to i participan ii vor respecta regulile de joc. 
 * Dozarea jocului 
   - dozarea se va face în func ie de locul jocului în lec ie, de gradul 
de dezvoltare i de preg tirea fizic  a elevilor. 
 * Terminarea jocului i stabilirea rezultatelor 
   - profesorul va anun a terminarea jocului si rezultatele. (cel mai 
potrivit moment pentru terminarea jocului este atunci când se observ  c  elevii sunt satisf cu i 
de joc). 
 Pentru ca jocurile desf urate s i ating  obiectivele, elevii trebuie s  
îndeplineasc  urm toarele: 
 - s  joace cinstit, corect, respecând regulile jocului; 
 - în joc s  manifeste mult  inventivitate i pricepere; 
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 - s  pun  interesul echipei înaintea interesului personal; 
 - în jocurile „în doi” s i aleag  un adversar cu for e egale; 
 - s  se str duiasc  s i ajute colegii de echip ; 
 - legea fiec rei echipe va fi ,,to i pentru unul, unul pentru to i’’; 
 - s i p streze calmul; 
 - s  asculte obligatoriu atât de conduc torul jocului cât i de c pitanul de 
echip ; 
 - s in  minte c  în joc sunt adversari, dar în afara jocului prieteni; 
 - s  nu râd  de învin i; 
 - cei care pierd s  se întristeze, ci s  se ambi ioneze s -i întrec  pe câ tig tori la 
o alt  întâlnire; 
 - în joc nu au voie s  se supere dac , din gre eal , a fost împins sau c lcat pe 
picior; 
 - s  p streze obiectele necesare jocului; 
 - atât înving torul cât i cel învins trebuie s  fie mul umi i de arbitru. 
 
 

BIBLIOGRAFIE 
 

 Epuran Valentina, Jocuri de mi care, Bucuresti I.E.F.S. 1973 
 Fiedler Paul, Metodica educa iei fizice i sportive, Editura Funda iei Chemarea, Ia i, 

1998 
 Ilca I., Jocuri dinamice, Timi oara, 1967 
 Jakovlev V. Jocuri pentru copii, Editura didactic i pedagogic , Bucure ti, 1981  
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TATEA I ACTIVITATEA FIZIC  
 

Prof. Budac  Mariana 
Scoala cu clasele I-VIII Horle ti, jud. Ia i 

 
 
Cuvinte cheie: Sanatatea, Activitatea fizica 
 
        Sanatatea privita ca un ideal,dar si ca o cerinta fundamentala a vietii, este o problema ce 
preocupa fiecare individ dar si societatea in ansamblu, la realizarea ei concurand o multitudine 
de factori dintre care amintim factorii tehnici, economici, sociali, culturali, ecologici, spirituali 
etc.                      
           Medicina modern , cu orientarea pronuntata spre medicamente (în special sintetice), 
constata cu îngrijorare c  efectele pozitive ale acestora încep nu numai s  scad , dar chiar s  
devin  un factor important de agresiune. Se încearc  reintroducerea sau introducerea unor 
remedii naturale inclusiv din sfera mi rii i a exerci iului fizic. De altfel, O.M.S., în apelul 
lansat la 7 aprilie 1988 cu ocazia Zilei Mondiale a Sanatatii, recomanda orientarea spre 
"exerci iu fizic, alimenta ie tiin ific i responsabilitate individual ".          
        Studiile epidemiologice si experimentale au demonstrat ca activitatea fizica moderata în 
contrast cu sedentarismul, mentine o sanatate fizica si psihica adecvata. Efectul pozitiv al 
activitatii fizice este în legatura strânsa cu riscul scazut de aparitie a unor boli cardiovasculare 
cum ar fi cardiopatia ischemica, hipertensiunea arteriala si a altor boli precum diabetul zaharat, 
osteoporoza, cancerul de colon, anxietatea si depresia. Alte studii au aratat ca un nivel scazut al 
activitatii fizice cât si al sanatatii fizice sunt asociate cu un nivel crescut al mortalitatii generale. 

Studiile medicale au demonstrat ca sanatatea subreda este direct legata de lipsa de 
activitate fizica. Constienti de acest fapt si, avand cunostinte complete despre ingrijirea 
sanatatii, oamenii au inceput sa-si modifice stilul de viata.  
          Efectele practic rii exerci iilor fizice se manifest  pe multiple planuri: în cre terea i 
dezvoltarea organismului, în men inerea i înt rirea st rii de s tate, în dezvoltarea calit ilor 
motrice, în perfec ionarea tehnicii de execu ie a diferitelor acte i ac iuni motrice etc. 
 Astfel, putem considera: 
a) efecte directe asupra cre terii i dezvolt rii organismului uman: 

- efecte morfoplastice i morfogenetice, care vizeaz  forma corpului i a segmentelor 
acestuia, structura intern  a esuturilor, forma i structura organelor etc; 
- efecte fiziologice - care vizeaz  cre terea capacit ii func ionale a organelor, aparatelor 
i sistemelor organismului uman, cu deosebire a celor direct implicate în efort; 

-efecte psihice — vizând starea proceselor nervoase fundamentale, a func iilor gândirii, 
memoriei, imagina iei, creativit ii etc; 

b) efecte asupra perfec ion rii fiin ei umane: 
- în plan biologic — efecte de ordin somatic, func ional, biochimic etc; 
- în plan educativ — formarea i dezvoltarea personalit ii, cultivarea tr turilor morale 
i de caracter, cultivarea gustului pentru frumos; 

- în plan economic - cre terea capacit ii de munc , prelungirea duratei vie ii active, 
înl turarea efectelor stresului cotidian; 

c) efecte considerate dup  criterii metodice: 
- locale i generalizate; 
- imediate i tardive; 
- specifice i nespecifice 

         Efectele practic rii exerci iilor fizice pot fi amplificate prin asocierea cu factorii naturali 
de c lire (apa, soarele, aerul) i condi iile igienice. 
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          Exercitiile fizice practicate in functie de posibilitatile individuale, au o influenta 
binefacatoare asupra organismului la toate varstele, manifestandu-se hotarator asupra 
potentialului fizic, a capacitatii de munca si asupra procesului biologic de imbatranire. 
        Mentalitatea omului modern trebuie orientata catre un stil de viata sanatos, in armonie cu 
mediul inconjurator, constientizand ca orice actiune individuala afecteaza intregul in care 
traieste. 
       Educatia este cea care ofera accesul individului la cunoastere, afirmare si socializare. 
       Pentru fiecare cinci minute de exercitii fizice efectuate, noi adaugam un minut in plus vietii 
noastre. Exercitiile fizice, fie ca sunt incluse in programe de gimnastica medicala, fie ca se 
numesc fitness, gimnastica aerobica, tae-bo, pilates, yoga, sunt deosebit de importante deoarece 
ne ofera o stare de bine si ne asigura mentinerea sanatatii fizice si mentale. Exercitiile fizice se 
adreseaza deopotriva articulatiilor, muschilor, oaselor, dar si aparatului cardiovascular si 
respirator, aducand beneficii si asupra celui digestiv si genito-urinar. Prin practicarea 
exercitiilor fizice aparatele si sistemele organismului isi vor creste performantele functionale si 
isi vor imbunatati activitatea, consolidandu-si structura. Fara miscare si exercitii fizice nu ne 
vom simti si nici nu vom arata atat de bine.  
        Activitatea fizica efectuata cu regularitate este benefica, deoarece ne ajuta sa dormim mai 
bine, ne ofera un spor de atentie si, totodata, ne relaxeaza. Inima este "fericita" si se simte cu 
mult mai bine ca urmare a programelor de exercitii efectuate cu regularitate.  
 
 

BIBLIOGRAFIE 
 

 Prof. Univ.Dr.Paula Drosescu-curs de kinetoterapie  
 Alexe,N., i colab.(1974) – Terminologia educa iei fizice i Sportului, Bucure ti, Edit 

Stadion 
 Rusu Flavia (2008) – Note de curs Fitness, multiplicat UBB, Cluj -Napoca 
 Gineta vanvu –Educatie olimpica,Casa editoriala Demiurg Iasi 2009  
 Bob Anderson-Stretching oriunde si oricand-Edit. Niculescu 2007 
 Aurelia Suciu,Dunitru Buiac-Sanatatea si activitatile fizice de-a lungul 

timpului,Bucuresti 2007,Edit.AFIR  
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DOZAREA DIFEREN IAT  A EFORTULUI FIZIC 
 

Prof. C mpean Miredda 
Liceul Teoretic Dumbr veni, jud. Sibiu 

 
Cuvinte cheie: dozare, oxigen, aptitudini 
 

Activitatea trupului care este destinat  cre terii puterii i fermit ii corporale este 
numita exerci iu fizic. El trebuie practicat cu regularitate i într-o masur  corect . U urin  
fizic , fermitatea trupului, capacitatea de munc , rezisten a fizic  la ridicarea unor greut i, 
eliminarea tulbur rilor fiziologice i stimularea func iilor digestive se poate ob ine în mod 
eficient prin exerci iu fizic care este realizat corect. În schimb, supra-efortul duce la oboseala, 
epuizare, ori poate da na tere altor neajunsuri trupesti. 

Studiul detaliat al efortului muscular a început în secolul XVIII, când Antoine 
Laurent Lavoisier i Pierre Simon de Laplace au descoperit c  efortul muscular consum  
oxigen i produce dioxid de carbon. Pe masura avans rii cercet rilor a devenit din ce în ce mai 
clar faptul c  exercitiile fizice implic  nu doar mu chii, ci i multe alte esuturi corporale. Într-
adevar, în cazul activit ii fizice este necesar  o extraordinar  coordonare respiratorie, 
circulatorie i nervoas , toate conlucrând în mod controlat. S-a constatat c , atunci când se afl  
în stare de relaxare, un om normal i sanatos inhaleaz  între 6 i 8 litri de aer pe minut, din care 
aproximativ 0,3 litri de oxigen sunt transfera i din alveolele pulmonare în sange. Simultan, 
dioxidul de carbon este eliminat din sânge i expirat. Când acelasi om este antrenat într-o 
activitate care îi solicit  la maxim musculatura, poate s  inhaleze 100 litri de aer pe minut, din 
care s  extrag  5 litri de oxigen. 

Termenul "cantitatea maxim  de oxigen", introdus de Hill în 1924, caracterizeaz  
limita superioar  a performan ei unui individ i s-a dovedit a fi extrem de util în practica 
fiziologic . Capacitatea maxim  de absorb ie a oxigenului în cazul unui individ normal nu este 
corelat  cu capacitatea de ventila ie sau difuzie a pl mânilor, ci cu capacitatea maxim  de 
pompare a inimii. Capacitatea maxim  de absorb ie a oxigenului este un indice important al 
capacitatii circulatorii, în cazul unei func ion ri corecte a pl mânilor. În mod normal, sângele 
arterial con ine aproximativ 18% oxigen, exprimat volumic (transportat de hemoglobina din 
celulele rosii). Dac  se inhaleaz  oxigen pur, acest procent cre te la 18,5%. În timpul odihnei 
esuturile absorb oxigen cu o vitez  care scade procentul de 18% oxigen în sângele arterial la 

aproximativ 12% în sângele venos. Aceast  este diferen a arterio-venoas . În cazul unui tân r, 
inima  i i  poate  cre te  for a  de  contrac ie  de  la  5,5  litri  de  sânge  pe  minut  în  perioada  de  
relaxare, la de aproape 5 ori mai mult în timpul efortului maxim. La maxim, necesit ile de 
oxigen ale inimii cresc for a sa de contrac ie, atât prin accelerarea pulsului, cât i prin cre terea 
volumului de sânge pompat. Pulsul se poate dubla sau chiar tripla, volumul de sânge pompat 
poate ajunge de la 60-80 ml pe b taie, în timpul relax rii, pân  la 120 ml, în timpul efortului. 
La un efort moderat inima fie i i accelereaz  pulsul, fie i i mareste contrac ia, în functie de 
antrenamentul individual i probabil i în func ie de al i factori. 

Un management eficient al lec iei de educa ie fizic  în gimnaziu reclam  respectarea 
cu stricte e a tuturor cerin elor didactice cunoscute: stabilirea temelor, a obiectivelor de 
instruire i a celor opera ionale, alegerea celor mai corecte elemente de con inut, precizarea 
timpilor necesari pentru realizarea verigilor, asigurarea unei densit i motrice  i func ionale 
ridicate, conceperea lec iei ca un element inseparabil al unui ciclu (sistem de lec ii), asigurarea 
unei leg turi strânse între instruire  i educa ie etc. La toate acestea se adaug i nevoia unei 
doz ri corecte a efortului fizic, dificultatea fiind mult mai evident  în cadrul lec iilor unde sunt 
abordate teme din calit ile motrice, acestea asigurând de regul  cele mai înalte curbe ale 
efortului fizic  i solicitând m iestrie pedagogic  în dozarea sa  corect .  Planificarea eforturilor 
fizice pe diferite etape (sisteme de lec ii), cu modificarea permanent  a principalilor parametri 
ai efortului fizic, va conduce la solicit ri variate asupra organismului, concretizate în adapt ri 
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succesive la stimuli diferi i ca grad de solicitare, instalându-se adaptarea de lung  durat , 
existând în acest caz o activitate cumulat  a func iilor i sistemelor organismului (efect 
sinergetic), ce permite învingerea sarcinilor programate. 

Problematica dezvolt rii aptitudinilor motrice în ciclul gimnazial pe baza doz rii 
diferen iate a efortului fizic, îmbrac  aspecte complexe ce sunt eviden iate în literatura 
tiin ific  de specialitate. Pe lâng  aceste informa ii fundamentale, am conceput un chestionar 

ce a fost adresat celor implica i în procesul de instruire -cadrele didactice din înv mântul 
gimnazial-[4 , 5 , 6 ]. E antionul ce a r spuns întreb rilor chestionarului a fost format din 48 de 
profesori din jude ele: Dumbraveni , Medias i Bucuresti. Chestionarul a cuprins un num r de 
16 întreb ri legate de problematica aptitudinilor motrice în gimnaziu, fiind o combinare între 
chestionarul alternativ (alegerea unui r spuns din mai multe variante prezentate) i chestionarul 
deschis (r spunsuri libere). În privin a intercondi ion rii cu restul aptitudinilor motrice, 85,4% 
consider  c  for a are cele mai puternice leg turi, 81,2% capacitatea coordinativ , 68,7% c  
viteza, 62,5% c  rezisten a i doar 10,4% c  suple ea, existând numeroase r spunsuri combinate 
(multiple) ce explic  procentele respective. (Figura 1.) 

 
 
 

Parametrii efortului au asupra aptitudinilor motrice urm toarea influen : 85,4% 
consider   c volumul influen eaz  Rezisten a  i 6,2% mobilitatea, 8,4% fiind r spunsuri nule;  
intensitateainfluen eaz  viteza – 87,5%; For a 77%, capacitatea coordinativ  – 25%, rezisten a 
16,6 %, 8,3% fiind r spunsuri nule; complexitatea influen eaz  capacitatea coordinativ  79,1%; 
mobilitatea 12,5%, 6,2% fiind r spunsuri nule. i la aceast  întrebare procentele ob inute se 
explic  prin existen a r spunsurilor multiple. (Figura 2.) 

 
 

Prelucrarea datelor din  chestionare a permis ob inerea unei imagini de ansamblu 
asupra procesului de dezvoltare a calit ilor motrice în ciclul gimnazial. Cadrele didactice 
chestionate au grade  i experien  variat  în înv mânt. Propunerile  i opiniile lor au permis 
optimizarea metodologiei de lucru în procesul de dezvoltare a calit ilor motrice în gimnaziu. 
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Împ irea pe grupe valorice în vederea trat rii diferen iate i atingerii obiectivelor planificate, 
necesit  o bun  cunoa tere a nivelului de dezvoltare fizic i func ional , cumulat  cu 
determinarea poten ialului motric, pentru a ti baza concret  de la care se pleac  în proiectarea 
demersului didactic. Cunoa terea indicatorilor somato-func ionali  i motrici asigur  selectarea 
celor mai eficiente metodologii de lucru i sisteme de ac ionare în vederea atingerii finalit ilor 
propuse. 
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Descoperirea talentului pentru fotbal, la o vârst  fraged , este departe de a fi un 
proces mecanic i simplu.c utarea i identificarea talentului în fotbal se refer  la procesul de 
reperare a participan ilor activi, care promit s  se maturizeze devenind juc tori de înalt  clas . 
„identificarea talentului”. Totu i ce înseamn  acest talent ? Un nume pe un  calculator sau pe 
un  formular? Talentul nu apare deodat ! El trebuie descoperit i dup  aceea dezvoltat. Trebuie 

inem seama c : „nimic nu se întâmpl  pân  ce, o minge nu se rostogole te’’ 
 

Procesul de identificare a talentului este mult mai complex în jocurile de echip  decât 
în sporturile individuale (atletism, box, înot, canotaj, ciclism etc.), unde m surarea performan ei 
este eterogen i obiectiv . Intotdeauna identificarea talentului este urmat  de selectarea într-un 
program sistematic, ce are ca scop dezvoltarea abilit ilor de joc i educarea individului spre 
realizarea poten ialului deja prezis. Succesul ulterior în fotbal depinde, în final de o sumedenie 
de factori externi printre care se includ: ocaziile de a practica, de evitare a accident rilor, natura 
pred rii i a antren rii oferite de-a lungul anilor, de dezvoltare i în final, factorii personali, 
sociali i culturali. 

De aceea, f  s  surprind  pe nimeni exist  foarte pu ine modele de identificare a 
talentului, care s  fie în prezent acceptate la nivel global. Multe din modelele propuse sunt în 
cel mai bun caz descriptive i schematice la ele neexistând încerc ri reale de a le evalua 
validitatea. Este un lucru periculos s  consider m c  un juc tor, care este descoperit în tinere e, 
va r mâne întotdeauna în frunte? Cel mai important pas al lui este îns , dezvoltarea acestui 
talent! 

Tinerii juc tori ale i au nevoie de un mediu în care este solicitat la antrenamentul 
zilnic i s pt mânal. Juc torii tineri trebuie s  aib ansele maxime de a avea succes în via a 
competitiv  a fotbalului. Pentru ace tia,  s  aib  cel mai bun antrenor posibil, este un lucru 
esen ial! 

La urma urmei, ce îmbun te performan a juc torilor? Antrenamentul, competi ia, 
înregistr rile video sau partidele în direct. To i ace ti factori ajut  la dezvoltarea unui juc tor 
bun. Dar, cel mai important factor, este antrenamentul zilnic într-o echip  sub supravegherea 
unui antrenor cu o mare experien i cuno tin e vaste în fotbalul de performan ! 

Antrenamentul f cut în mod corespunz tor, ar tebui s  conduc  la succesul tuturor 
juc torilor în toate situa iile realistice ale competi iilor! Dar cum s  detect m talentul în fotbal? 
1. Avem cerin e de baz  ale cercet rii: 

- juc torul poate s  paseze? 
- poate s  primeasc i s  controleze mingea? 
- poate s  alerge? 
- juc torul are o atitudine bun ?   

2. Avem puncte în plus de luat in considerare: 
- juc torul are un fizic acceptabil?  
- are echilibru? 
- are vedere bun ? 

3. i în final se face diferen a prin caracteristici excep ionale: 
- este juc tor decisiv, poate s  câ tige într-o partid  unu la unu? 
- poate s  înscrie goluri? 
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- are capacitatea de a crea situa ii de gol pentru ceilal i? 
Care este ordinea acestor criterii sau cerinte, le stie cineva ? 
Nici unul din ele nu are la baz  un principiu tiin ific solid! De aceea, este important 

 ne folosim de cercetarea disponibil , pentru a stabili dovezile tiin ifice care pot sprijini 
judec ile intuitive despre talentul unui tân r. Baza de cuno tin e necesar , cuprinde cerin ele 
pentru a juca la un standard de elit i descrierile personale pe o perioad  îndelungat  a 
prototipurilor de succes.  

O schem  conceptual  pentru a sprijini poten iala prezicere a talentului în fotbal s-a 
folosit în literatura din diverse discipline tiin ifice i sportive cu inten ia  ca observa iile 
cantitative bazate pe metode antropometrice, fiziologice, sociologice i psihologice s  fie 
integrate cu remarcile subiective, dar relevante, ale exper ilor în fotbal. 

O astfel de schem  a cuprins un  proces personal de identificare a talentului,  sprijinit 
de rezultatele unui program de cercetare destinat s  diferen ieze tinerii juc tori de elit  de 
coresponden ii lor de aceea i vârst , considera i a fi cu preg tirea lor sub elita subiec ilor. 
Setul  de teste a inclus descrieri / profiluri / schi e antropometrice, fiziologice i de performan , 
pe o durata de doi ani, la grupa mea de juniori republicani a de la politehnica ia i i a avut ca 
scop, deducerea factorilor de antrenare i selec ie.  

S-au comparat datele ob inute între grupa de elit , format   din 10 juniori promova i 
la echipa a ii-a a clubului, care evolua în liga a iii-a, afla i sub contract cu clubul i ceilal i 10 
juc tori, grupa de semi-elit , r ma i la grupa de juniori  i f  contract semnat. Setul de teste 
proiectat pentru aceast  investiga ie a fost multidisciplinar, în sensul c  a inclus a a cum am 
men ionat mai sus, m sur tori antropometrice, fiziologice, psihologice i ale performan ei 
extinzând munca altor grupuri de cercetare i ajustând testele pentru a le aplica tinerilor 
fotbali ti.  

Testele au fost convenabile i din punct de vedere administrativ, datorit  faptului c  
datele au fost strânse în condi ii reale, „pe teren” i nu au necesitat o investiga ie formal , de 
laborator. Mai mult, setul de teste s-a dovedit de o mare însemn tate practic , diferen iind cu 
succes grupul juc torilor de elit  de cel, al juc torilor sub-elit . Cele dou  grupuri s-au distins 
într-o gam  de m sur tori individuale, dar distinc ia dintre ele a fost optimizat  atunci când 
profilurile multivariate au fost considerate pe de-a întregul/ca un întreg.  

sur torile incluse în setul de teste sunt posibile îns , pân  într-un anumit punct 
urmând s  fie reduse la efecte ale antrenamentului sau jocului. Mai mult, for a de 
prezicere/anticipare a  acestui set de teste nu se aplic  obligatoriu la grupuri cu vârst  mai mic  
sau mai mare, deoarece rela ia dintre itemii testului se poate schimba odat  cu cre terea, 
dezvoltarea i antrenamentele efectuate. M sur torile identificate în acest studiu pot fi, mai 
mult sau mai pu in, importante la grupuri de vârste diferite.  

Este necesar „un program sistematic” de cercetare pentru a identifica validitatea i 
utilitatea acestui set de teste în cadrul grupurilor cu diferite vârste i nivele de abilitate. 
Confirmarea rezultatului setului de teste prin completarea sc rii valorice subiective a 
juc torului de c tre cercet tor sau antrenor ar furniza o perspectiv  mai cuprinz toare asupra 
procesului de identificare a talentului. Acest tip de abordare este foarte promi tor, combinând 
o abordare tiin ific  interdisciplinar  cu ,,m iestria practic ” (a ti s  faci practic),  acumulat   
de-a lungul vie ii, de c tre exper ii în fotbal. 

Juc torii de elit  au înregistrat un avantaj vizibil asupra coresponden ilor lor sub-elit  
în ceea ce prive te compozi ia corpului i forma, viteza, rezisten a la vitez , for , agilitate, 
orientare motiva ional , controlul i percep ia anxiet ii, abilit ile tehnice i de anticipare. 
Dintre aceste m sur tori, agilitatea, viteza, orientarea – motiva ional i abilit ile de anticipare 
par s  fie cei mai puternici factori de prezicere a talentului. Prezentul studiu demonstreaz  c  
juc torii de elit  pot fi distin i de juc torii sub-elit  pe baza unui set multivariat, cuprinz tor de 
itemi de test. R mâne de v zut dac  aceste m sur tori sunt capabile s  fac  diferen a, chiar 
între juc torii deja selecta i i expu i unui antrenament sistematic. 
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Formarea talentelor tinere de fotbal, în echipele de juniori, seniori sau în cluburile 

cele mai importante ale unor ri trebuie s  fie considerat  una din cele mai importante 
preocup ri în fotbalul zilelor noastre. Costurile financiare ale acestor programe trebuiesc 
contrabalansate cu costurile transferului unor juc tori de elit . Pentru multe ri i cluburi 

race, sau mai pu in influente, dezvoltarea talentelor proprii este singura cale realist . 
Îndat  ce infrastructura clubului sau a rii este pus  la punct, cercet torii numi i 

asist  la partide competitive ca s  observe performan ele juc torilor respectivi. De i   
reprezentan i ai unui club pot asista la o partid  unde vor urm ri  un juc tor recomandat, nu de 
multe ori  acei c ut tori pot s  p seasc  partida cu un alt nume de juc tor în minte. Juc torul 
ales  acum,  trebuie  urm rit  de  mai  multe  ori  ca  s  se  constate  c  performan a  sa  nu  a  fost  
temporar , întâmpl toare! Dup  aceasta, se poate face o apreciere mai exact  asupra calit ilor 
juc torului. 

Este foarte important ca juc torul s  corespund  tipului pe care clubul vrea s -l 
dezvolte. Un exemplu bun pentru acesta este faptul c  echipele importante î i dezvolt  membrii 
competen i, nu numai fizic i din punct de vedere tehnic. Cercet torii sunt de asemenea obliga i 

 caute juc tori cu aceste calit i i s i recunoasc  capacitatea de a produce ceva special într-
o partid , adic  arta scoaterii spectatorilor de la locurile lor! 

Acestea sunt ideile orientative generale, dar care sunt calit ile juc torilor de elit i 
ce s  caute cercet torul de talente? 

Un formular de evaluare ar trebui s  includ  trei arii importante i diferite din punct 
de vedere al caracteriz rii individuale:  

Tehnica (juc torul tie s  joace cu adev rat?) 
Fizicul  (juc torul poate s  alerge?) i 
Atitudinea juc torului (vrea s  joace cu adev rat?) ,    

La prima vedere nu se pot da r spunsuri la aceaste întrebari. Dar este mult mai u or 
 lucrezi cu un juc tor tân r i s -l urm re ti s pt mânal ca în cazul cercet rii noastre. În acest 

fel se dezvolt  o imagine clar  despre cele trei arii amintite mai sus. Din p cate „cercet torii de 
talent” nu au aceast  posibilitate si lucreaza la prima vedere a juc torului.  

Obiectivul lor cel mai important era s  observe talentul, s  raporteze despre acest 
talent, i dac  este posibil, s -l pun  în fa a antrenorului clubului în cauz , care î i va începe 
sarcina dificil  de a evalua capacit ile b iatului în fa a celorlal i juc tori de acea i vârst , iar în 
final , s  decid  care dintre ei are un viitor la club! 

În  urma  cercet rii  mele  cele  trei  arii  studiate   s-au  ordonat  din  punct  de  vedere  al  
importan ei i ponderii alegerii talentelor la acest nivel de lucru al juniorilor astfel: 

1. Atitudinea (vrea s  joace cu adev rat?). 
Concluziile mele au fost: 

- dac  juc torul are defecte pe acest plan nici o alt  abilitate natural  nu-i va fi de 
ajuns pentru a suporta momentele de succes i cele de e ec! 
- dac  unui juc tor nu-i place s  se antreneze, acesta nu se va dezvolta! Din aceast  
cauz  disciplina  reprezentat  de punctualitate i prezen , sunt foarte importante la 
antrenamente i jocurile oficiale. 
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- pe parcursul carierei, un juc tor se întâlne te cu mul i instructori. Î i ascult  
antrenorii i înva  de la ei. Este important ca el s tie c  unii sunt mai buni decât 
al ii. Fiecare antrenor î i are metodele sale. Este vital ca juc torul s  re in tiin a 
fiec ruia.  
Nimeni nu tie totul despre fotbal, dar este important sa stii despre jucatorul tau dac : 

 Vrea s  aib  mingea la el pe parcursul partidei, chiar dac  lucrurile nu merg prea 
bine!  

 i asum  responsabilitatea pentru felul s u de a juca!  
 i încurajeaz  partenerii de echip  când au nevoie!  
 Poate s  se concentreze pe tot parcursul antrenamentului sau al partidei f  s  fie 

distras de spectatori sau al i factori externi! 
 Pentru el fiecare situa ie este o situa ie câ tig toare!  
 Dac  juc torul consider  fiecare situa ie o provocare i este un juc tor cu succes i 

agresiv, cu sau f  minge! 
Aceste teste informeaz  antrenorul sau „cercet torul” despre capacitatea mental  a 

juc torului i acesta p se te meciul spunând c  juc torul vrea s  joace cu adev rat! Fotbalul 
chiar îi este important! 

În mod clar, discu iile cu antrenorul i p rin ii juc torului sau cu juc torii personal, ar 
ajuta la alc tuirea unei imagini mai clare. Ar trebui s  accentu m din nou testele i s  afl m 
dac  juc torul are defecte pe acest plan i dac  timpul petrecut cu el ar putea fi timp pierdut! Ca 
antrenor exist  numai o singur  carier i un num r fix de ani. Ca s  dezvol i un campion este 
nevoie de minimum 10 ani a a c , nu ar trebui s  se pierd  timpul cu juc tori care nu merit ! 

2. Tehnica (juc torul tie s  joace cu adev rat?) Concluzii: 
Mul i juc tori ne induc în eroare participând cu succes la tot felul de exerci ii tehnice de 

îndemânare. Succesul real al unui juc tor const  în faptul c  într-adev r el poate câ tiga într-o 
competi ie – o partid  de fotbal! În fa a unui adversar mul i juc tori înceteaz  de a mai str luci.  

La unii juc tori poate ap rea lipsa competitivit ii sau se poate ca tehnica lor s  nu aib  
nici un efect în timpul partidei. Cu numai o minge i 22 de juc tori alergând dup  ea, fotbalul 
poate fi cea mai competitiv  situa ie.  

Dac  se acord  timp i spa iu atunci unii juc tori se pot ar ta competen i. Dar dac  este 
aplicat  o presiune asupra tehnicii acestuia, de multe ori a tept rile las  de dorit! 
Condi iile esen iale ale unui juc tor bun sunt: pasarea i controlul balonului. Dac  juc torul nu 
poate s  paseze sau s  primeasc  mingea a a cum trebuie, va lua parte la partid , dar 
participarea sa, nu va avea nici un efect! 

Un alt factor major în discu ie este „dac  juc torul joac  cu capul în sus când mingea 
este în posesia sa i dac  vede posibilit ile de pasare, cum decide asupra pas rii. Dac  este în 
posesia mingii ia deciziile cele mai bune pentru echip ? i invers, dac  echipa pierde o minge 
juc torul respectiv se arat  interesat s  o apere i s  recapete mingea? 

Accentul cade pe diferite lucruri în diferite situa ii! Exemplu, în fotbalul de juniori 
mul i tineri sunt avantaja i datorit  faptului c  sunt foarte maturi din punct de vedere fizic 
pentru vârsta lor. Dac  un asemenea tân r domin  o echip  de o anumit  vârst  trebuie s  ne 
uit m i la tehnica lui. Dac  succesul lui se datoreaz  numai m rimii i for ei, sau pe lâng  
acestea este i abil i are o judecat  normal ? 

3. Calit i fizice (juc torul poate s  alerge?) Concluzii: 
Pentru un fotbalist abilitatea de a alerga repede este foarte important ! Condi ia fizic  

este de multe ori în scut , juc torii rapizi sunt n scu i rapizi! Din fericire viteza este important  
i de multe ori poate fi criteriul diferen ierii unui juc tor de cel lalt! 

Fizicul unui juc tor tân r poate fi format genetic i de p rin i! În fotbalul profesionist 
nu sunt juc tori care au kilograme în plus. Statura atletic  este important ! De i juc torii de 
elit  au m rimi i forme diferite, ei posed  un profil fizic eficace. Nici un sistem în fotbal nu 
accept  juc tori care nu pot, sau nu vor s  alerge! 
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Alt  caracteristic  important  este echilibrul. În orice sport profesioni tii se simt bine 
când alearg , sar, sau se învârtesc, în sporturile cu mingea ei se arat  confortabili! Dac  
juc torii se mi  f  nici o greutate pe teren ei sunt cu alte cuvinte, juc tori echilibra i. 
Întotdeauna ei par s i aib  trupul i mi rile sub control în timpul partidei! 

Fotbalul modern cere ca juc torii s  aib  o sumedenie de abilit i de joc sau calit ile 
fizice. Stereotipul, mare i puternic al mijloca ului, apar ine de domeniul trecutului! Fotbalistul 
modern trebuie s  aib  în posesie foarte multe tehnici, s  atace i s  se apere cu foarte mult  
siguran , avantaje clare pentru un juc tor. 
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ATITUDINEA ELEVILOR FA  DE EDUCA IE FIZIC I SPORT 
 

înv. Adriana C runtu, 
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coala cu cls. I – VIII „Gh.Ciobanu” Andrie eni, jud. Ia i 

 
 

Rezumat: 
Preocupa i de în elegerea importan ei fenomenului social – sportiv care este direct 

influen at de orele de educa ie fizic i sport, am dorit s  cunoa tem opiniile elevilor despre 
practicarea unei activit i fizice permanente. 

Într-o societate dominat  din ce în ce mai mult de ma ini, omul are nevoie pentru 
echilibrul s u fiziologic i psihologic de un minimum de exerci iu fizic. Educa ia fizic i 
sportul ofer  aceast  posibilitate. coala este cea care organizeaz  cele dou  tipuri de activit i: 
educa ia fizic  obligatorie i sportul colar facultativ. A adar am încercat s  cunoa tem cum 
este privit  (apreciat ) aceast  activitate de elevii colii noastre, am încercercat s  descoperim 
atitudinile acestor copii. 

Pentru o imagine mai complet  asupra fenomenului s-au aplicat chestionare elevilor 
din clasele III – VIII. Am dorit s  cunoa tem opinia elevilor investiga i, atât dintr-un demers 
cognitiv, pentru a strânge datele necesare unei mai bune cunoa teri a domeniului, cât i la nivel 
ac ional pentru a g si solu ii. 

Prelucrarea r spunsurilor a dus la concluzii previzibile dar i la unele rezultate 
surprinz toare. Studiul nostru confirm  faptul deja tiut c  interesul pentru activitatea fizic  
scade cu cre terea vârstei iar rezultatele sunt influen ate de atitudinea elevilor. 

Cuvinte – cheie: atitudine, interes, educa ie fizic , rezultate.  
 
Introducere 

În ultimii ani se discut  tot mai des despre fenomenul care î i arat  „col ii” de ceva 
vreme în coli, i anume lipsa de interes, de apeten , de pl cere a elevilor pentru activit ile 
colare în general, deci i pentru orele de educa ie fizic . Fenomenul pare ireversibil i 

deprimant: pe cei mai mul i elevi coala îi plictise te sau îi inhib .  
Motivul acestui studiu a fost acela de a vedea dac  nu cumva generaliz m prea u or, 

dac  nu cumva constat rile noastre sunt viciate de subiectivitate, dac  nu cumva ne gr bim s  
etichet m, f  a cânt ri destul ce ne restituie atitudinea elevilor fa  de fiecare disciplin  în 
parte 

Sunt posibile semne de întrebare în leg tur  cu necesitatea evalu rii atitudinii elevilor 
fa  de orele de educa ie fizic i sport, problem  la care prezenta lucrare încerc  s  r spund . 

spunsul este cât se poate de simplu – rezultatele colare la toate disciplinele, depind în mare 
sur  de atitudinea elevilor fa  de disciplina respectiv , nu numai de capacitatea lor de 

înv are. Se tie c  aptitudinea i atitudinea se împletesc. Una nu poate fi desp it  de cealalt . 
Ele se condi ioneaz  reciproc. 

Ca obiect de studiu, educa ia fizic i sportul urm re te de la dezvoltarea armonioas  
a organismului, îmbun irea st rii de s tate, cre terea indicilor morfo-func ionali, înarmarea 
cu cuno tin e, priceperi i deprinderi motrice cât mai variate, la formarea caracterului i 
profilului moral al elevului exprimate prin voin , curaj, spirit combativ, st pânire de sine, 
punctualitate, respectul adversarului etc.   

Ridicarea interesului pentru orele de educa ie fizic  face necesar  îmbun irea atitudinii 
elevilor fa  de acest obiect de studiu. Cultivarea acestei atitudini are multiple alte efecte 
pozitive. În esen , atitudinile se înscriu în sistemul caracterial, drept componente ale acestuia, 
de aceea educarea unor atitudini pozitive fa  de sport însemn  implicit educarea caracterului, o 
important  tr tur  de personalitate. 



 20 

Adesea în atitudine accep i sau respingi un fenomen sau un eveniment, aderi la el sau nu, 
îl împ rt ti sau nu-l împ rt ti i în func ie de acestea î i orientezi comportamentul. 

Atitudinea pozitiv  fa  de sport trebuie privit ca o  leg tur  cu gândirea pozitiv  care 
stimuleaz  activitatea i se înscrie pe coordonatele: din succes în succes. 

Atitudinea negativ  are la baz  o gândire negativ , care urmeaz  un alt itinerar: din 
insucces în insucces. 

Pentru studiul acestor aspecte s-au utilizat ca instrumente de lucru chestionarele. 
Prelucrarea rezultatelor a presupus studierea diferen elor dintre frecven a alegerii unor 

spunsuri, ceea ce a permis ob inerea unor concluzii previzibile dar i a unora surprinz toare. 
Metodologia studiului 

a. Grupul int : elevii din clasele a III –a, a IV – a, a V –a, a VI, a VII –a i a VIII –a de 
la coala cu clasele I – VIII “Gh.Ciobanu” Andrie eni, jude ul Ia i. 

b. Durata studiului:Semestrul I al anului colar 2011 – 2012. 
c. Num r de elevi chestiona i: 215: 25 din clasa a III –a, 20 din clasa a IV –a, 45 din 

clasa a V –a, 52 din clasa a VI –a, 49 din clasa a VII –a, 24 din clasa a VIII –a. 
d. Specificul studiului: 

 Cercetare empiric . Grupul de elevi chestiona i nu are caracter de e antion 
reprezentativ; 

 Au fost cuprin i în studiu numai elevii care au dorit; 
e. Motiva ia studiului: 

 Restrângerea interesului elevilor fa  de coal  în general, deci i pentru orele de 
educa ie fizic . Cre terea num rului de scutiri medicale pentru activit ile sportive. 

 utarea explica iilor, dar mai ales g sirea unor solu ii; 
f. Obiectivele studiului: 

 “Diagnosticarea” atitudinii elevilor fa  de sport, dincolo de observa ia curent , de 
absen e, de note, rezultate la competi ii, procente de promovabilitate i medii; 

 Comunicarea rezultatelor i  concluziilor atât elevilor dar i cât mai multor profesori; 
 Oferirea unui punct de sprijin pentru cercet tori, speciali ti, didacticeni i profesori ; 

g. Culegerea datelor 
 Datele au fost culese folosind un chestionar cu 7 itemi, fiecare item având ase 

spunsuri posibile. Elevii participan i la studiu au r spuns o singur  dat  la acest chestionar i 
 s  le se semneze, pentru a fi r spunsurile cât mai sincere. 

Alocarea semnifica iei rezultatelor de la acest chestionar se realizeaz  utilizând „schema 
de evaluare a datelor absolute”(SEDA) , pus  la punct de C lin Zamfi( Zamfir, 1980). 

Itemi din chestionar sunt: 
1. i face pl cere s  vii la orele de educa ie fizic . 
2. Cea mai mare parte din orele de educa ie fizic  sunt pl cute pentru c  înve i s  faci 

exerci ii fizice. 
3. i pare r u când lipse ti de la orele de educa ie fizic . 
4. i dore ti ca orele de educa ie fizic  s  fie cât mai lungi. 
5. Te gânde ti c  disciplina educa ie fizic  este mult mai u oar  decât majoritatea 

disciplinelor colare. 
6. Educa ia fizic  este una dintre disciplinele tale favorite pentru c  sportul te ajut  s  

cre ti s tos. 
7. Ai dori s  participii la competi ii sportive. 

Rezultate 
Rezultatele s-au ob inut comparând r spunsurile de la chestionar pentru fiecare clas   cu 

intervalele de semnifica ie  SEDA (prelucrarea a fost f cut  cu aplica ia Excel) 
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Tabelul 1. Scorurile medii pe clase 

 
 
Concluzii: 
Elevii din clasele a III –a i a IV –a au o atitudine puternic pozitiv , ei particip  la orele 

de educa ie fizic  cu pl cere. Ace ti elevi percep orele de educa ie fizic  ca prilej de joac  cu 
un adult. 

Elevii din clasele a V –a i a VI –a au o atitudine pozitiv , ei sunt atra i de activit ile 
sportive, dar particip  la ore i îndeplinesc sarcinile numai pentru recompense: note sau premii. 

Elevii din clasele a VII –a i a VIII –a au o atitudine neutr  dar pot fi atra i spre 
activit ile sportive.  

Se observ  c  interesul pentrueduca ie fizic  scade cu cre terea vârstei. 
În contiunuare sunt analizate r spunsurile de la primii itemul 1 i 3. 
Item 1 i face pl cere s  vii la orele de educa ie fizic ?   

  
Tabelul 2: R spunsuri la itemul 1 

 
 
Majoritatea elevilor (90%) vin la orele de educa ie fizic  cu pl cere. 
Activit ile didactice propuse de profesorii colii sunt atractive, relaxante i pl cute de 

elevi.  
Acest concluzie este sus inut i de faptul c  majoritatea elevilor au ales op ionale la 

disciplina educa ie fizic i avem rezultate foarte bune la competi iile sportive jude ene. 
Item 3 i pare r u când lipse ti de la orele de educa ie fizic . 
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Atitudinea fa  de educa ie fizic i 
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Total 
dezacord

1%
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Dezacord 
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7%

De acord
32%Total de 

acord
58%
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spunsuri 

Total dezacord 2 

Dezacord 3 
Dezacord 
moderat 2 

Oarecum de 
acord 15 

De acord 68 

Total de acord 125 
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Tabelul 3: R spunsuri la item 3     

 
 
 

21% dintre elevi absenteaz  “f  p rere de r u”. Chiar dac  orele de educa ie fizic  sunt 
pl cute de majoritatea elevilor i aceast  disciplin  se confrunt  cu absenteismul.  
Concluzii generale: 

1. Atitudinea pozitiv i interesul fa  de educa ia fizic  scade cu cre terea vârstei.  
Plecând de la acest fapt profesorii trebuie s i proiecteze activit ile în a a manier  
încât s -i  atrag  la activit ile sportive pe to i elevii. 

2. Elevii lipsesc i de la orele de educa ie fizic ! Trebuie s  identific m cauzele 
absen elor pentru a g si solu ii optime. 
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ALIMENTA IA COLARULUI DIN PERSPECTIVA OMULUI S TOS 
 

Profesor Ioan C lin – Constantin 
Grup colar „Anghel Saligny” Ia i 

 
 
Rezumat: În lucrare sunt eviden iate aspecte legate de alimenta ia nes toas  pe care, 

fie din ne tiin , fie din lipsa educa iei în acest sens i de ce nu chiar a resurselor financiare, cei 
mai mul i dintre noi o avem în via a de zi cu zi. Gravitatea faptelor se amplific  atunci când 
adul ii devin “exemple” pentru cei mici i astfel putem vorbi ast zi tot mai des de obezitate i boli 
cardiovasculare în rândul copiilor i adolescen ilor. 

 
Keywords: alimenta ie, s tate, obiceiuri i tradi ii culinare 
 
Alimenta ia a reprezentat în ultimii ani subiect de reale controverse, fiind dezb tut în 

diverse publica ii mai mult cu scop comercial dar i în emisiuni televizate în care diver i 
speciali ti promoveaz  diete gata s  schimbe în sens pozitiv via a oamenilor. Cu toate acestea 
putem afirma, f  a gre i, c  românul, c ci la el facem referire, se hr ne te din ce în ce mai prost. 
A în irui motivele nu am face altceva decât s  c ut m scuze, când de fapt singurii vinova i suntem 
doar noi în ine.  

a cum era prev zut, globalizarea a cuprins i acest domeniu, distrugând tradi ii i 
obiceiuri culinare, aducând cu sine produse apetisante i bine promovate comercial dar care s-au 
dovedit a fi adev rate otr vuri pentru organism.  

Alimenta ia este un factor extern ce contribuie major la dezvoltarea copiilor i tinerilor. 
În acest context se impune asigurarea unei alimenta ii echilibrate din punct de vedere calitativ i 
cantitativ. În perioada colar  alimenta ia copilului sufer  numeroase influen e din partea familiei 
(p rin ii reprezint  un model, mai ales la vârste mici), a grupului de prieteni (rolul acestuia cre te 
treptat), a colii (în condi iile în care se asigur  o mas  la cantin ) sau a mass-mediei (reclamele 
alimentare se concentreaz  pe produsele bogate în gr simi/zah r sau pe cele dietetice). 

Este  tiut  faptul  c  pentru  copii,  alimentele  se  împart  de  obicei  în  4  sau  5  mese,  
repartizate astfel: 25% micul dejun, 10% gustare, 40% masa de prânz, 10% gustare i 15% cin . 
În principiu trebuie luate în discu ie gustarea de diminea i cea de dup  amiaz  dar mai cu 
seam  masa de prânz pentru elevii care servesc masa la cantina colii. Problema care se pune, este 
în ce m sur  copii/adolescen ii mai iau ast zi micul dejun, altminteri procentele prezentate 
anterior r mân doar cifre f  semnifica ii. 

Investiga ia alimenta iei elevilor ce î i asigur  aportul alimentar în familie se realizeaz  
doar cu ajutorul chestionarului. Aceast  metod  a cunoscut o diversificare mare în ultimele 
decenii fiind elaborate 4 tehnici diferite: înregistrarea alimentelor (notarea tuturor produselor 
consumate pe o perioad  de timp), rechemare de 24 de ore (raportarea alimentelor consumate în 
ultimele 24 de ore), chestionarul de frecven  (permite cunoa terea obiceiurilor alimentare) i 
istoria alimentar . 

Un studiu1 în acest sens a cuprins chestionarea a 74 de copii din clasa a VIII-a (41 de 
copii la coala general  “Alexandru Vlahu ” din Ia i i 33 de copii la coala general  din 
comuna Comarna). La ace ti elevi a fost aplicat un chestionar de frecven  cu 35 de întreb ri 
legate de alimenta ia zilnic  ce a permis cunoa terea obiceiurilor alimentare ale familiei. 

În interpretarea rezultatelor s-a insistat asupra diferen elor sau asem rilor ce apar între 
alimenta ia elevilor din cele dou  loturi examinate. 

Astfel, consumul alimentar matinal depinde de situa ia economic  a familiei sau de 
obiceiurile p rin ilor. Comuna Comarna se particularizeaz  prin prezen a livezilor de cire i, deci 

                                                             
1 Adriana Albu, conferen iar universitar, UMF “Gr. T. Popa”, Facultatea de Medicin  Ia i, disciplina Igien i S tatea 
Mediului, studiu publicat în Buletinul Academiei de tiin e a Moldovei, tiin e Medicale, Chi in u 2008 
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nu este o zon  cu probleme economice grave. Cu toate acestea, majoritatea elevilor pleac  
fl mânzi la scoal . Activitatea colar  este foarte solicitant  pentru celula nervoas  ce folose te 
glucidele ca unic  surs  de energie. În contextul absen ei aportului alimentar matinal este posibil  
sc derea capacit ii de efort intelectual. 

Pornind de la acest aspect, a fost solicitat  p rerea copiilor în leg tur  cu consumul 
propriu de zah r, consum ce este o necesitate pentru elevi. În majoritatea cazurilor ace tia au 
recunoscut un consum echilibrat de zah r ce este important pentru asigurarea energiei sistemului 
nervos. 

Consumul de legume nu este o problem  în mediul rural, unde produsele sunt accesibile 
datorit  cultiv rii lor în gospod riile proprii. În mediul urban achizi ionarea legumelor este legat  
de pre ul acestora, care uneori dep te posibilit ile familiei, astfel c  se renun  frecvent la ele. 
Fructele sunt consumate cu pl cere atât în mediul urban, cât i în cel rural, preferate fiind în 
special merele. 

Consumul de pâine alb  este preferat datorit  caracteristicilor sale gustative i 
accesibilit ii, totu i ocazional se consum i pâine neagr  sau intermediar . La ar  pâinea se 
ob ine i din grâul cultivat, iar m cinarea acestuia permite ob inerea sortimentului de f in  dorit. 
Uneori se prefer  ob inerea de f in  integral , dar nu este un obicei constant, deoarece t râ a ce 
apare prin ob inerea de f in  alb  are diverse utilit i în gospod rie. 

O alt  grup  important  de alimente este reprezentat  de lapte i produse lactate. S-a 
remarcat în acest sens un procent de 25,6% de r spunsuri în care elevii recunosc un consum rar de 
lapte. Aceste situa ii apar atât în mediul rural, cât i în urban, fapt oarecum surprinz tor pentru 
copii proveni i mai ales din mediul rural, la care aportul de lapte nu este abundent. Consumul este 
influen at de obiceiurile alimentare ale familiei, dar i de situa ia economic  a acesteia. Îngrijirea 
unei vaci este costisitoare i uneori se prefer  comercializarea produselor rezultate din lapte, 
pentru a face rost de bani. 

Consumul de carne este afirmat de to i elevii chestiona i, diferen ele apar doar în ceea 
ce prive te tipul de produs consumat. Se consum  un anumit tip de carne în func ie de 
posibilit ile financiare ale familiei. În mediul rural preferin a pentru pui este explicat  de 
cre terea rapid  a acestora, în mediul urban preferin a pentru carnea de porc se justific  prin faptul 

 este mai s ioas . 
Aceast  anchet  a cuprins atât aspectul cantitativ cât i cel calitativ. Din punct de vedere 

cantitativ alimentele au fost împ ite pe 16 grupe de alimente: carne, preparate din carne, pe te, 
ou , lapte, brânzeturi, gr simi animale i vegetale, pâine, derivate de cereale, legume cu 5% 
hidrocarbonate (frunze) i legume cu 10% hidrocarbonate (r cinoase), cartofi, leguminoase 
uscate, fructe, produse zaharoase. Calitativ este vorba de asigurarea unui aport corespunz tor de 
proteine vegetale i animale, lipide animale i vegetale, glucide, vitamine, s ruri minerale i 
calorii. 

În acest context social apare în anul 2008 legea nr. 123, publicat  în Monitorul Oficial 
pentru o alimenta ie s toas  în unit ile de înv mânt preuniversitar. Prezenta lege define te 
alimenta ia s toas  ca fiind acel mod de alimenta ie dovedit tiin ific a fi optim cre terii, 
dezvolt rii i men inerii st rii de s tate a copiilor i adolescen ilor în colectivit i. În cuprinsul 
aceleia i legi sub denumirea aliment nerecomandat pre colarilor i colarilor se în elege un 
aliment cu un aport substan ial de compu i cu efect d un tor s ii, cu gr simi, sare, zah r, 
îndulcitori, aditivi alimentari, în detrimentul compu ilor cu efect benefic, cum ar fi fibre, 
vitamine, minerale. 

Mai concret, în anexa nr.1 este prezentat  cât se poate de detaliat lista alimentelor 
nerecomandate pre colarilor i colarilor. La “alimente cu con inut mare de zah r”, limita de la 
care alimentele devin nerecomandate este de peste 15g zah r/100g produs i ne sunt date câteva 
exemple de categorii de alimente ca fiind nerecomandate: pr jituri, bomboane, acadele, alte 
produse similare. Lecturând îns  lista cu echivalen ele alimentare pentru alc tuirea meniurilor la 
copii i adolescen i, constat m c  singurul produs care se încadreaz  în limita de zah r impus  
este compotul cu 15g zah r/100g, în condi iile în care necesarul estimativ zilnic pentru alc tuirea 
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dietei prevede la grupa de alimente “zaharuri i produse zaharoase” pentru b ie ii de 15-19 ani 
55g zah r, celelalte fiind citate ca având o concentra ie de zah r mult prea mare (70g zah r/100g 
dulcea ; 40g zah r/100g gem; 30g zah r/100g nectar de fructe; 60g zah r/100g sirop de fructe 
concentrat; 90g zah r/100g bomboane; 80g zah r/100g miere; 50g zah r i 30g gr simi 
vegetale/100g ciocolat ). 

Fac excep ie la acest capitol fructele i legumele proaspete. Cu fructele suntem de acord 
în condi iile în care acestea sunt consumate dup  ce au fost bine sp late. Trebuie tiut c i 
acestea, chiar proaspete fiind, prin p strare în timp î i pierd o parte din calit i. Ce facem îns  cu 
legumele? Trimitem copii la coal  cu ceap , ro ii sau p stârnac? 

În capitolul “alimente cu con inut mare de gr simi” limita la care alimentele devin 
nerecomandate este peste 200g /100g produs. Iat  câteva exemple de alimente nerecomandate: 
hamburgeri, pizza, produse tip patiserie, cartofi pr ji i, alte alimente preparate prin pr jire, 
maioneze, mezeluri grase, alte produse alimentare. i totu i ce poate consuma copilul? Pentru a 
putea r spunde am apelat la tabelele de compozi ie a produselor alimentare. 

La grupa de alimente “lapte i produse lactate” singurele produse care se încadreaz  ca 
i con inut de lipide la 100g este laptele i ca cavalul “Penteleu” cu 3,5 respectiv 19 g. Untul 

con ine 74% lipide! La “carne i preparate din carne” putem alege doar pateul de ficat care are 
19,5% lipide.  

Din categoria “pe te i preparate” unde cu mici excep ii (file macrou în ulei i hering în 
ulei) toate produsele au un procent sc zut de lipide, îns  sigur nu am auzit s  se consume a a ceva 
în coal . Pâinea are un con inut sc zut în gr simi îns  are o valoare caloric  mare (242 cal /100g 
pâine de grâu neagr , 256 cal /100g pâine graham). 

În capitolul “alimente cu con inut mare de sare” limita nerecomandat  este peste 1,5 g 
sare/100g produs. i avem ca exemple nerecomandate chips-uri, biscui ii s ra i, covrigei s ra i, 
stiks-uri s rate, snaks-uri, alune s rate, semin e s rate. Aceste produse sunt total contraindicate 
întrucât con in o cantitate mare de sare dar i de gr simi; drept pentru care nu putem fi decât de 
acord. 

În privin a “b uturilor r coritoare” restric ia legii este cât se poate de just : “în incinta 
colii se va vinde numai ap  potabil  sau mineral  îmbuteliat  pentru a crea copiilor deprinderea 

de a o bea”. Nu mai este cazul s  detaliem efectul extrem de nociv al b uturilor gen “Cola” sau 
sucurilor din esen e de fructe ieftin i de proast  calitate. 

În capitolul destinat “alimentelor cu con inut ridicat de calorii pe unitatea de vânzare” 
limita este sub 250–300 kcal/unitatea de vânzare. Prima întrebare pe care trebuie s  ne-o punem 
este ce în elege legiuitorul prin unitatea de vânzare? În alt  ordine de idei apar discu ii pe 
marginea tabelului ce con ine valoarea caloric  a alimentelor. De exemplu “ciupercile” sunt 
considerate alimente cu valoare caloric  sc zut  5 – 60 kcal/100g. Tabelul de compozi ie a 
produselor alimentare ne spune îns  c  ciupercile au 313 kcal/100g! Pâinea, a a cum am mai 
ar tat are valoare caloric  mare 242 – 256 kcal/100g i nu 60 – 120 kcal/100g cum o g sim în 
tabelele anexate la lege. 

În privin a “alimentelor neambalate” de la care fac excep ie bananele i citricele nu 
exist  limit  de nerecomandare reg sindu-se alimentele vrac i sandvi uri neambalate. Sigur nu 
putem fi decât de acord dac inem seama de igiena precar  mai ales la coal , unde copilul uit  s  
se mai spele pe mâini dup  ce folose te toaleta sau vine de la ora de educa ie fizic . 

Ultimul capitol se refer  la “alimente neetichetate” i recomand  etichetarea nutri ional  
în vederea cre rii unor deprinderi nutri ionale sanogene. 

Concluzia prezentului referat nu poate fi decât aceea c  organismul nostru are nevoie de 
toate alimentele evitând a a cum ni se sugereaz  pe toate canalele TV “excesul de sare, zah r i 
gr simi”. 
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ANEXA NR. 1 
 

Lista alimentelor nerecomandate pre colarilor i colarilor 
Nr. 
crt. 

Alimente 
nerecomandate 

Limita de la care alimentele devin 
nerecomandate 

Exemple de categorii de alimente care 
prin con inut sau forma de prezentare pot 

fi nerecomandate 
1 Alimente cu 

con inut mare de 
zah r*2 

Peste  15  g zahar/100g 
produs 

-pr jituri, 
-bomboane, 
-acadele, 
- alte produse similare.. 

2 Alimente cu 
con inut mare de 
gr simi 

peste 20 g/100 g produs, din care, 
cumulativ: 

- gr simi   saturate peste 5 
g/ 100 g produs: 
- acizi gra i trans peste 
lg/l00g produs 

-hamburgeri, 
-pizza, 
-produse tip patiserie, 
-cartofi pr ji i 
-alte  alimente  preparate prin pr jire 
-maioneze, 
-mezeluri grase 
-alte produse similare 

3 Alimente cu 
con inut mare de 
sare 

peste 1,5 g sare/100 g produs (sau 
peste 0,6g sodiu/l00g produs) 

-chips-uri, 
-biscui i s ra i 
-covrigei 
-sticks-uri s rate, 
-snacks-uri, 
-alune s rate 
-semin e s rate, 
-alte produse similare 

4 uturi 
coritoare3 

 -Orice tip de b uturi r coritoare, cu 
excep ia apei potabile îmbuteliate sau   a   
apei   minerale imbuteliate 

5 Alimente cu 
con inut ridicat de 
calorii pe unitatea 
de vânzare 

Peste 250-300 kcal pe unitatea de 
vânzare 

-orice tip de aliment care, prin con inut, 
aduce un aport de calorii de peste 300 
kcal pe unitate de vânzare 

6 Alimente 
neambalate4 

 Alimente vrac 
Sandvi uri neambalate 

7 Alimente 
neetichetate5 

 - Alimente care  nu respect  prevederile 
HG nr. 106/2002  privind etichetarea   
alimentelor, cu  modific rile i 
complet rile ulterioare 

 
Valoarea caloric  a alimentelor 

 
Valoare caloric  KCAL/100g Alimente 

Minim  Sub5 Ap , ap  mineral , ceai, suc de l mâie, supe clare 
Sc zut  5-60 Fructe: mere, c uni, caise, piersici, prune, cire e,   vi ine, 

pepene, portocale, mandarine, grapefruite, mango, ananas 
Legume:fasole,varza,conopida,morcovi,p trunjel,castrave i, 
usturoi, ceap , salat , ciuperci, spanac, sparanghel, brocoli. 
Lapte degresat,brânz  de cas . 

Moderat  60-120 Fructe: pere, struguri, banane, fructe uscate, fructe glasate 
Legume: porumb, maz re, cartofi cu ulei, margarina, boabe de soia 
Carne slab , pui 

                                                             
2 Fac excep ie fructele i legumele proaspete 
3 În incinta colilor se va vinde numai apa potabil  sau mineral  îmbuteliat  pentru a crea copiilor deprinderea de a o bea. 
4 Se excepteaz  bananele i citricele. 
5 Pentru crearea unor deprinderi nutri ionale sanogene se recomand  etichetarea nutri ional . 
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Valoare caloric  KCAL/100g Alimente 
Ou ,brânza, pe te 
Cereale neîndulcite, pâine 
Lapte integral, iaurt integral 

Crescut  120-300 Înghe at , iaurt îndulcit, smântân , ca caval, carne gras , 
salam, cârna i, paste cu sos, hamburgher, biscui i, pr jituri, 
cereale îndulcite, musli, sosuri i maioneze. 

Foarte crescut  300-1000 Pl cint  cu carne, pe te pr jit cu cartofi pr ji i, pui pr jit, pizza, 
dulciuri, pr jituri cu crem , ciocolat . 
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IMPACTUL UTILIZ RII SPIRULINEI ASUPRA EFORTULUI FIZIC 
 

prof. univ. dr. Dumitru Cojocaru 
stud. Drd. Trofin Petru  - Florin 

Universitatea „Al. I. Cuza” din Ia i, Facultatea de Biologie 
 
 
Rezumat 
Capacitatea de efort are un rol deosebit de important în majoritatea ramurilor 

sportive practicate la nivel mondial, încadrate într-un sistem competi ional dezvoltat, având 
rolul de a ajuta sportivul s  înving  în confrunt rile directe. Orice efort sportiv ascunde în 
organismul celui care îl efectueaz  o serie de adapt ri fiziologice i biochimice, dar i un 
consum de energie ce trebuie compensat printr-un aport alimentar de calitate. Încerc m în acest 
articol s  aducem argumente pentru folosirea spirulinei ca sus in tor al efortului i recuper rii 
în sporturile de anduran , având în vedere compozi ia sa organic  bogat  în aminoacizi 
esen iali i a efectului biochimic pe care îl are asupra organismului. Astfel am remarcat c  
aceasta poate s  aib  efect asupra hematopoiezei, dezvolt rii bacteriei acidului lactic, 
îmbun irii imunit ii i înlocuirii aminoacizilor esen iali metaboliza i de organism în timpul 
efortului. 

Cuvinte cheie: spirulin , compu i organici, efort, performan  sportiv . 
 
Introducere 
Preg tirea fizic  a sportivilor este extrem de important , având în vedere c  

întrecerea sportiv  este de natur  fizic  în majoritatea cazurilor. Având multe necunoscute, ea 
este condi ionat  de o serie de factori, printre care i alimenta ia.  

Problema alimenta iei este de actualitate, având în vedere c  se încearc  diverse 
substan e, combina ii de alimente, experimente etc. ce vizeaz  o cantitate mic  de hran  cu o 
concentra ie caloric i o calitate a compu ilor organici ridicat . Spirulina este unul din 
suplimentele alimetare ce îndeplinesc aceast  condi ie i poate fi utilizat  într-un mod ra ional 
în preg tirea sportiv . 

Încerc m în acest articol s  facem o radiografie a literaturii de specialitate i s  
aducem argumente pro – utiliz rii spirulinei în alimenta ia sportivilor.  

Aspecte generale ale utiliz rii spirulinei în alimenta ia sportivilor 
Sportivii de toate vârstele i nivelele de performan  au nevoie de o alimenta ie 

specific  dup  efort pentru sus inerea energetic i refacerea rapid  a esuturilor deteriorate. 
Corpul performerului este expus la degradare par ial , deoarece eforturile fizice ale acestuia îi 
dep esc de multe ori capacitatea, îi golesc rezervele de energie i îi aduc un stimul stresant, 

 de care performan a sportiv  nu ar fi posibil . Nutrien ii cei mai folosi i pentru acest lucru 
sunt proteinele i glucidele, fiecare având func ii diferite în refacere (Poole C. i colab., 2010). 

Organismul are nevoie de aminoacizi în propor ii specifice. Dac  alimenta ia este 
rac  în unul sau mai mul i aminoacizi esen iali, atunci organismul nu poate utiliza to i 

aminoacizii în metabolism. Propor ia cea mai bun  a aminoacizilor se g se te în ou . Celelalte 
alimente dispun de aminoacizi limitatori. (Milasius K. i colab., 2009) Con inutul în proteine i 
aminoacizi al spirulinei este mai mare decât al oric rei alte surse naturale de hran , cu mult 
peste carnea de animale i pe te (15 – 25%), soia (35%), lapte praf (35%), alune (25%), ou  
(12%) etc. (Milasius K. i colab., 2009).  

Spirulina este un supliment perfect mulat eforturilor de intensitate mic i durat  
mare. Eforturile de acest tip necesit  o bun  adaptare a func iilor i esuturilor organismului. 
Spirulina con ine acid gama linoleic care este cunoscut ca un stimulator al prostatei, ai c rei 
hormoni regleaz  fiecare celul  a corpului, incluzând inima, pielea, circula ia i musculatura. 
Func ionarea la parametri normali a prostatei este necesar  pentru o s tate bun i 
performan a sportiv  (Milasius K. i colab., 2009). 
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Spirulina are o culoare albastr  – verde, pentru c  este bogat  într-o polipeptid  
numit  ficocianin. Studiile au ar tat c  aceasta are efect asupra celulelor stem ce se g sesc în 

duva  osoas i  au  rolul  de  a  produce  globule  albe  i  ro ii,  primele  având  rol  imunitar  i  
celelalte rol de oxigenare a esuturilor (Milasius K. i colab., 2009). 

Microorganismele probiotice sunt suplimente microbiene vii care aduc beneficii 
organismelor animale prin echilibrarea balan ei microbiene din acesta. Un astfel de probiotic 
este bacteria acidului lactic. Se men ioneaz  faptul c  aceste probiotice nu trebuie aduse 
neap rat în organism prin alimenta ie, ci ele se pot reproduce în acesta (Bhowmik D. i colab., 
2009).  

Studii experimentale 
Am luat în considerare dou  studii ce trateaz  efectul spirulinei asupra organismului 

uman în efort din punctul de vedere al parametrilor biochimici, cei care ne dau informa ii 
asupra adapt rii corpului la stimulii ce au ac ionat asupra lui.  

Unul din studii a fost realizat de Milasius K. i colaboratorii s i în 2009. Autorii au 
analizat un grup de 12 sportivi de înalt  performan , vârsta acestora fiind între 20 i 22 de ani. 
Subiec ii au combinat efortul sportiv de anduran i suplimentarea alimenta iei cu tablete de 
Spirulin  (un produs al firmei Tianshi) timp de 14 zile. Fiecare sportiv a luat câte trei tablete pe 
zi înainte de mesele principale cu ap . Evaluarea fiec rui parametru urm rit a fost realizat  
înainte de suplimentarea cu spirulin , dup  cele 14 zile de experiment i la 2 s pt mâni de la 
încetarea aportului de spirulin . Rezultatele studiului sunt prezentate în tabelele de mai jos (nr. 
1 – 3), fiecare valoare din tabel reprezentând media grupului studiat. 

 
Tabelul nr. 1 – Dinamica indicilor de dezvoltare fizic  a sportivilor 

pe parcursul cercet rii (dup  Milasius K. i colab., 2009) 
Indice Mas  corporal  (kg) esut adipos (kg) Mas  activ  (kg) 

Parametri ini iali 75,99 9,03 40,58 
Parametri dup  14 zile 75,57 8,89 40,60 
Parametri dup  28 zile 75,03 8,55 40,90 

 
Tabelul nr. 2 – Dinamica parametrilor biochimici ai sângelui 
în timpul experimentului (dup  Milasius K. i colab., 2009) 

Indice Nr. globule 
ro ii (*1012/L) 

Hemoglobin  
(g/L) 

Hematocrit 
(%) 

Volum 
eritrocitar (fL) 

Ini ial 4,94 146,33 44,00 88,00 
Dup  14 zile 5,00 147,17 43,91 88,00 
Dup  28 zile 4,98 147,75 42,83 86,08 

 
Tabelul nr. 3 -  Dinamica indicilor biochimici pe parcursul cercet rii 

(dup  Milasius K. i colab., 2009) 

Indice Creatinkinaza 
(u/L) 

Creatinina 
mol/L) 

Colesterol 
(mmol/L) 

Trigliceride 
(mmol/L) 

Uree 
(mmol/L) 

Parametri 
ini iali 92,35 93,99 3,81 1,52 5,60 

Parametri 
dup  14 zile 97,13 90,45 3,72 0,94 6,20 

Parametri 
dup  28 zile 96,83 94,47 3,75 1,14 6,75 

 
Rolul compozi iei morfologice a sângelui sportivilor are o mare semnifica ie, 

deoarece mediul intern este suport pentru func ionarea sistemelor i organelor, având anumite 
func ii, alimentându-le pe acestea cu oxigen i substan e nutritive, eliminând produ ii 
metabolici, protejând corpul împotriva infec iilor, reglând activitatea hormonal  etc. (Milasius 
K. i colab., 2009). 
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În tabelul nr. 1 se observ  c  indicii de dezvoltare fizic  s-au modificat pu in în 
timpul experimentului, lucru normal pentru o perioad  scurt  în care s-a desf urat cercetarea. 
Masa corporal  în aceast  perioad  a sc zut de la 75,99 la 75,03 kg. Cea mai important  
informa ie în evolu ia fizic  a subiec ilor este dat  de raportul dintre masa muscular i esutul 
adipos. Odat  cu m rirea masei musculare active, în timpul experimentului, esutul adipos a 
sc zut de la 9.03 kg, la începutul studiului, la 8,89 kg dup  2 s pt mâni i a continuat s  scad  
la 8,55 kg dup  înc  2 s pt mâni (Milasius K. i colab., 2009). 

Evolu iile celor trei parametri sunt în concordan  cu cerin ele sportului de 
performan : mic orarea masei corporale i a esutului adipos i m rirea masei musculare 
active, acest lucru ducând la eficientizarea lucrului mecanic efectuat de sportiv. Acela i rezultat 
l-a ob inut i Kraemer i colaboratorii s i (2008), în 12 s pt mâni de studiu, iar dac  spirulina 
este luat  în combina ie cu aminoacizi esen iali, taurin i  – hidroxi –  – metilbutirat 
poten eaz  adapt rile mai sus men ionate ale organismului la exerci iile de anduran  
muscular . O astfel de combina ie îmbun te r spunsul hormonal anabolic, reduce 
concentra iile catabolice de hormoni înaintea exerci iilor i previne degradarea musculaturii. 

La începutul studiului, indicii structurali ai sângelui subiec ilor cercet rii erau în 
limite normale. Dup  dou  s pt mâni de administrare a spirulinei ace ti indici au ar tat un efect 
pozitiv al produsului asupra sistemului hematopoietic. Num toarea eritrocitelor (globulelor 
ro ii) în sângele sportivilor studia i nu arat  diferen e semnificative; cu toate acestea, imediat 
dup  încetarea administr rii de spirulin  ele arat  o tendin  de cre tere. O rat  mai mare de 
cre tere se observ  la sportivii care aveau un num r mai mic ini ial. Volumul eritrocitar dup  14 
zile de suplimentare a alimenta iei cu spirulin  nu arat  nici o modificare semnificativ , el 
sc zând chiar, dup  încetarea administr rii de spirulin  (Milasius K. i colab., 2009). 

Analizându-se indicii structurali ai sângelui, s-a constat o m rire a nivelului de 
hemoglobin , aceasta fiind inconstant  în cele dou  etape ale studiului (administrare i 
postadministrare): s-a m rit cu 0,84 g/L în perioada de administrare i cu 1,42 g/L post-
administrare. Acest lucru este apreciat ca fiind un bun r spuns al corpului în asimilarea fierului 
(Milasius K. i colab., 2009). 

rirea concentra iei în hemoglobin  a sângelui este un lucru benefic pentru 
organismul sportivului, luându-se în calcul faptul c  acesta duce la o cre tere a capacit ii de 
efort prin sporirea transportului de oxigen la nivel tisular. 

Pe toat  perioada studiului mediile valorilor indicilor biochimici ai sângelui s-au 
situat în limite normale recomandate. Media valoriilor creatin kinazei a fost aceea i, totu i, 
diferen a dintre valorile maxime i cele minime fiind foarte mare. 

Creatin kinaza este m surat  ca un indicator al epuiz rii musculare în eforturile 
competi ionale sau în cele de intensitate sc zut i continu . Noakes (1987) a sugerat c  

rirea nivelului enzimelor în mu chi (în particular, creatin kinaza) ar fi o urmare a intensit ii 
i duratei exerci iului, durata având efectul dominant, deoarece concentra ii mari se determin  

dup  perioade mari de efort continuu (4-6 ore) (Fallon K. E. i colab., 1999). 
 Creatinina indic  buna func ionare a rinichilor i gradul de uilizare al creatinei. În 

medicina sportiv , ea este folosit  ca indicator al st rii de s tate al sportivului. Uneori se 
poate întâmpla ca valorile creatininei s  aib  valori patologice, dar trebuie luat în calcul i 
statutul sportivului. De fapt, valorile sunt mai mari la un sportiv, în compara ie cu o persoan  
sedentar . Nivelul plasmatic al creatininei este influen at de eforturi intense, acest lucru ducînd 
la un debit renal mai mare. Nivelul normal al creatininei este de 0.7 – 1,3 mg/dL (62 -115 

mol/L) (Banfi G., 2010). 
Nivelul colesterolului i al trigliceridelor ne indic  gradul de utilizare al lipidelor în 

efort ca surs  caloric i tipul de efort. În cadrul studiului valorile acestora se reduc, ca urmare 
a intensific rii metabolismului lipidic, principalul furnizor de energie pentru organism în 
eforturile de anduran . 

Ureea indic  metabolismul proteic i are valori cu tendin  de cre tere, probabil ca 
urmare a metaboliz rii aminoacizilor din spirulin . 
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Al doilea studiu a fost derulat de Lu H. K. i colaboratorii s i în 2006. S-a evaluat 
efectul antioxidativ al spirulinei asupra organismului dup  exerci ii ce induc stres oxidativ 
asupra esuturilor. Astfel, 16 studen i au participat la studiu, jum tate primind spirulin , iar 
cealalt  placebo, cu propor ii ale nutrien ilor organici similare cu ale spirulinei, timp de trei 

pt mâni. Rezultatele studiului sunt prezentate în tabelul nr. 4. 
 

Tabelul nr. 4 – Efectul antioxidativ al spirulinei 
(dup  Lu H. K., 2006) 

Parametru Grupa Ini ial Final 
Superoxid 

dimudaza (u/gHb) 
Spirulina 1324 1852 
Placebo 1251 1510 

Glutation 
peroxidaza (u/gHb) 

Spirulina 29,01 33,86 
Placebo 21,32 22,15 

Malon dialdehida 
(nmol/ml) 

Spirulina 56,21 50,37 
Placebo 54,31 55,08 

Creatin kinaza (u/l) 
Spirulina 71,82 51,16 
Placebo 80,69 108,03 

Lactat 
dehidrogenaza (u/l) 

Spirulina 396,53 316,86 
Placebo 375,45 399,31 

Acid lactic (mg/dl) 
Spirulina 20,4 45,57 
Placebo 27,29 33,01 

Coeficient 
respirator 

Spirulina 1,14 1,11 
Placebo 1,13 1,11 

 
Superoxid dismutaza i glutation peroxidaza sunt dou  enzime antioxidative majore 

în citosolul celulelor vii. În tabelul nr. 4 observ m o cre tere a valorilor fiec rei enzime (mai 
mare sub efectul spirulinei) ceea ce ne indic  o degradare  redus  a celulelor vii sub influen a 
spirulinei. 

Malon dialdehida este un indice des utilizat pentru depistarea peroxid rii 
fosfolipidelor. Creatin kinaza este m surat  ca un indicator al epuiz rii musculare în eforturile 
competi ionale sau în cele de intensitate sc zut i continu . Lactat dehidrogenaza este o 
enzim  mai ales din sarcoplasma muscular i este responsabil  pentru eliminarea acidului 
lactic dup  eforturi anaerobe. În cazul celor trei enzime se constat  o sc dere a parametrilor sub 
influen a spirulinei i o cre tere sub influen a placebo, de unde tragem concluzia c  spirulina 
încetine te peroxidarea fosfolipidelor (utile în ap rarea organismului) i amân  epuizarea 
muscular . Faptul c  lactat dehidrogenaza înregistrez  o diminuare i concentra ia acidului 
lactic cre te este un aspect pentru care nu avem o explica ie.  

Coeficientul respirator nu sufer  modific ri, în pofida ac iunii spirulinei asupra 
globulelor ro ii i a hemoglobinei. 

Concluzii 
Suplimentarea alimenta iei sportivului cu spirulin  are efecte benefice asupra 

adapt rii organismului uman la eforturi tot mai mari cerute de performan a sportiv . Astfel, prin 
folosirea ei ca supliment alimentar: este provocat  hipertrofia muscular ; se mic oreaz  
esutului adipos; este accelerat  refacerea organisumului post – efort; hematopoieza este 

stimulat , ducând la un num r mai mare de hamatii i cre terea capacit ii de efort a 
organismului; cre te imunitatea organismului; etc. 

Spirulina poate fi utilizat  de persoanele ce practic  sportul de loisir, cât i de 
sportivii de performan , diferen a fiind f cut  de cantitatea de substan . 
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Spirulina se muleaz  foarte bine pe eforturile de durat  (aerobe), deoarece în 
acestea catabolismul este accelerat i organismul are nevoie de suplinire a rezervelor epuizate.  

Având în vedere cheltuieile ridicate ale cluburilor sportive i lipsa de timp pentru 
preg tirea am nun it  a sportivilor pentru competi ii, ar fi indicat  deschiderea acestora spre 
abordarea preg tirii fizice la un alt nivel: cel biochimic, deoarece la nivel înalt de performan  
diferen a se face doar prin detalii. Determin rile parametrilor biochimici sunt costisitoare, dar 
acest aspect nu ar trebui s  constituie o piedic  în calea atingerii înaltei performan e.   
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STUDIU PRIVIND MOTIVELE PENTRU CARE SE SCUTESC ELEVII I 
IMPACTUL SCUTIRILOR MEDICALE ASUPRA PARTICIP RII ELEVILOR DIN 
CICLUL GIMNAZIAL I LICEAL, LA ORELE DE EDUCA IE FIZIC I SPORT 

 
prof. Coman Argentina, 

prof. Coman Gheorghe C lin, 
Colegiul Na ional ,,Nicu Gane” F lticeni, jud. Suceava 

prof. Coman  Gheorghe, 
Inspector de educa ie fizic i sport la ISJ Suceava 

 
 

Profesorul de educa ie fizic i sport poate i trebuie s  ac ioneze în mod eficient 
pentru formarea i men inerea unei atitudini segmentare i globale corecte, pentru ca num rul 
scutirilor medicale din categoria bolilor sistemului osteoarticular (cifoze, scolioze, lordoze, 
picior plat, etc) s  fie cât mai redus. Abordarea orei de c tre acesta s  se fac  în spiritul dorin ei 
de mi care a copiilor,  renun ându-se la ora ermetic , care îndep rteaz  elevii de la practicarea 
exerci iilor fizice i sportului.  
 Privându-l pe copil de orele de educa ie fizic  nu facem altceva decât s  periclit m 

tatea adolescentului i tân rului în formare , amenin at de întregul spectru al deficien elor 
fizice i organice. Exerci iul fizic contribuie i la conturarea unei personalit i ferme, lipsit  de 
prejudec i i de complexe de inferioritate.  
 
 Introducere:“Via a este mi care, repausul reprezint  moartea” cuprinde în esen  
ideea necesit ii de a-i obi nui pe copii i tineri, prin educa ie fizic i sport, cu o via  

toas i organizat , bazat  pe principii igienice, etice i morale . 
 Num rul crescând al elevilor cu scutiri medicale trebuie s  ne pun  pe gânduri, s  

ut m cauzele i s  g sim solu ii de a preveni ca acest lucru s  se perpetueze , s  g sim 
alternative diversificate de exerci ii, pentru a combate efectele unor boli incipiente. 
Desf urarea studiului. 
           Ne-am propus s  descoperim principalele motive pentru care se scutesc elevii, luând în 
calcul majoritatea factorilor implica i în activitatea de educa ie fizic i sport, i s  analiz m 
diagnosticele date de medicii care au eliberat scutirile  ajungând la urm toarele concluzii, f  a 
stabilii un clasament. 

Pentru obiectivitate, am adresat elevilor de gimnaziu i liceu (câte 60 de la fiecare 
coal ) în propor ii egale de fete i b ie i i tuturor profesorilor de la colile aflate în studiu un 

chestionar cu r spunsuri sugerate, ei urmând s  r spund  prin bifarea r spunsului dorit. Au fost 
în total  1800 elevi i 74 de profesori. Întreb rile au fost urm toarele: 

PENTRU ELEVI: 
1.De ce ave i nevoie de sport si educatie fizica? 

*pentru relaxare 
*pentru aspect fizic pl cut 
*pentru a ob ine o medie mare 
*pentru o stare de  s tate  bun  

2.La ce nivel v  situa i cu practicarea exerci iilor fizice si sportului, in mod 
independent in timpul liber ? 

*slab/foarte rar 
*mediu/uneori 
*ridicat/permanent 

3.Cum dori i sa fie ora de educa ie fizic  din prisma efortului depus ? 
*cu efort redus 
*cu efort mediu 
*cu efort ridicat 
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4.Ce ati dorii sa face i la ora de educa ie fizic ? 
*jocuri dinamice 
*exerci ii din atletism 
*exerci ii din gimnastica 
*jocuri sportive-fotbal 

 baschet 
 handbal 
 volei 
 tenis 

5.Cum dori i sa fie profesorul din punctual de vedere al organiz rii orei? 
*exigent(milit ros) 
*sa intervin  numai la exerci iile noi i apoi doar s  supravegheze 
*sa comunice temele de lec ie, sa fac  prima parte i apoi s  lase libertatea de a v  
organiza singuri 

6.Cum ve i folosi no iunile însu ite în ora de educa ie fizic  ? 
*in timpul liber/weekend 
*pentru preg tirea profesiei viitoare 
*zilnic pentru men inerea tonusului fizic i psihic 

7.Cand ve i folosi cuno tin ele acumulate la or  ? 
*dup  terminarea colii 
*tot timpul 
*nu tiu 
PENTRU PROFESORI : 

1.De ce crede i c  unii elevii nu mai particip  cu pl cere la ora de educa ie fizic  ?  
*ora este monoton i rigid  
*programa colar  este prea înc rcat  
*din comoditate 

2.Crede i c i profesorii de specialitate au o parte din vin  ? 
*da 
*nu 
*nu tiu 

3.Care din urm toarele tipuri de ora crede i c  ar fi pe placul elevilor ? 
*ora ermetic  (profesorul dirijeaz  totul) 
*ora combinat (profesorul dirijeaz  par ial, cu tact) 
*ora lejer  (enun  temele,organizeaz  activitatea si apoi doar supravegheaz ) 

4.De ce a crescut num rul scuti ilor la ora de educa ie fizic  ? 
*profesorii nu fac ore atractive 
*elevii sunt obosi i din cauza diverselor solicit ri 
*p rin ii intervin pentru ai proteja 
Analizând r spunsurile am formulat urm toarele concluzii: 

        - Chiar dac  educa ia fizic i sportul este o activitate practic , majoritatea profesorilor î i 
fac orele în acest spirit practic, f  ai transmite elevului la ce este necesar s  sar , s  arunce, s  
fac  podul, s  alerge, s  se ca ere, s  se rostogoleasc  etc. (am numii pe scurt motivarea 
elevului, prin transmiterea unui minim de cuno tin e de fiziologie, anatomie, biomecanic , 
sport de performan ) efectul ar fi benefic, iar elevii i-ar l murii p rin ii în multe situa ii s  nu 
îi mai scuteasc . 
      -  Desf urarea orelor de educa ie fizic  în spirit milit ros i foarte exigent, nu mai este 
agreat  de elevi . 
      - Lipsa de în elegere a profesorului pentru elevii cu capacitate motric  redus  solicitându-le 

 execute exerci iile i structurile ca cei mai buni.  
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       - Lipsa de tact pedagogic, manifestat  în timpul orei de profesor, fa  de elevii cu 
posibilit i motrice reduse, ori supraponderali, f cându-i pe ace tia s  se simt  inferiori, datorit  
unor execu ii gre ite. 
        - S cia de mijloace i metode fac ca orele s  fie neinteresante pentru elevi. 
       - Superficiala preg tire pentru or , dotarea material  precar i baza material  de slab  
calitate sau inexistent  pot fi alte motive. 
        - Notele proaste care stric  media, acordate în general corect, determin  p rin ii s -i 
scuteasc  pe copii chiar dac  ace tia sunt s to i. 
       - Ob inerea unei rezerve de timp liber pentru medita ii ori alte activit i.  
     -  Lipsa de cuno tin e i informa ii, a p rin ilor privind avantajul practic rii exerci iilor fizice 
i sportului de c tre copiii lor. 

             Privându-l pe copil de orele de educa ie fizic  nu facem altceva decât s  periclit m 
tatea adolescentului i tân rului în formare , amenin at de întregul spectru al deficien elor 

fizice i organice. Exerci iul fizic contribuie i la conturarea unei personalit i ferme, lipsit  de 
prejudec i i de complexe de inferioritate. . Ne confrunt m de ani de zile cu dou  categorii de 
scuti i- una imaginar i una real . Din prima categorie fac parte elevi s to i dar adep i ai 
clasicului “ nu pot “ i care recurg la scutiri care mai de care mai dubioase în privin a 
diagnosticului pus de medici.  Pornind de la aceste constat ri am dorit s  facem o analiz  
asupra scutirilor medicale prezentate de elevi, dar i a diagnosticelor puse de cadre medicale. 
       Studiul a fost efectuat pe parcursul anului colar 2010-2011 pe un e antion de 30 de unit i 
colare din ciclul gimnazial i liceal, rural i urban, componente ale Cercului pedagogic 

lticeni Jud.Suceava .Num rul total al subiec ilor cuprin i în cadrul acestui studiu a fost de 
10.804 elevi dintre care 6.066 din mediul urban i 4.638 din cel rural. Din num rul total de 
elevi 5.359 au  fost b ie i, iar 5.445 fete. În urma centraliz rii tuturor adeverin elor medicale s-a 
înregistrat un num r de 410 elevi scuti i medical la educa ie fizic , repartiza i dup  cum 
urmeaz  : 281 de elevi în mediul urban i 129 în cel rural. Raportat la num rul total al 
subiec ilor cuprin i în studiu, scuti ii medical reprezint  3,7%. Cifr  apropiat  de media pe ar  
i media pe jude . 

Din cei 410 elevi scuti i, 263 au prezentat scutiri totale de efort, respectiv 164 din 
mediul urban i 99 din cel rural, iar un num r de 147 de elevi au avut scutiri par iale dup  
urm toarea repartizare :  86 din mediul  urban i  61 din mediul  rural.  Se constat  c  în mediul  
urban procentul celor scuti i este mai mare decât în mediul rural, respectiv 4.6% fa  de 2,5% , 
iar ponderea cea mai mare o de in fetele cu 293 cazuri fa  de 117 la b ie i. Acest studiu a fost 
realizat pe baza “Metodologiei de eliberare a scutirilor de educa ie fizic  la elevi i studen i i a 
Baremului cuprinzând afec iunile pentru care se acord  aceste scutiri „ aprobate prin Ordinul 
Ministerului S ii 694 din 1997. Centralizând scutirile medicale pe cele 15 grupe de 
afec iuni cuprinse în cadrul acestui barem, s-a constatat c  ponderea cea mai mare o are 
grupa bolilor endocrine i de metabolism cu un num r de 229 de cazuri. Au urmat bolile 
aparatului circulator cu 82 de cazuri,  i bolile aparatului respirator 23 de situa ii. Bolile 
sistemului osteoarticular i muscular cu un num r de 41 de cazuri, ale sistemului nervos 
10 cazuri, boli ale aparatului digestiv i leziunile traumatice cu 25 de cazuri. 
 Din analiza documentelor medicale i a discu iilor purtate cu colegii de la colile 
cuprinse în studiu putem desprinde câteva concluzii : 
 1.Procentul  mai  mare  al  elevilor  scuti i  din  mediul  urban  ar  putea  fi  o  consecin  a  
condi iilor de via  specifice acestei comunit i, civiliza iei contemporane dominat  de explozia 
progresului tehnic i informa ional care creeaz  unele facilit i în domeniul muncii dar care 
limiteaz  considerabil efortul fizic în favoarea celui intelectual. În timp ce colegii lor de la sate 
muncesc adesea al turi de p rin i în gospod rie sau la muncile câmpului, cei de la ora  prefer  

 petreac  ore în ir în fa a calculatorului navigând pe internet în detrimentul activit ilor de 
educa ie fizic i sport. 
 2.Este alarmant num rul de scutiri medicale din categoria bolilor endocrine i de 
metabolism unde ca diagnostic predominant g sim tetania sau spasmofilia. O u oar  lips  de 
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calciu este specific  perioadei de cre tere cuprins  între 11 i 15 ani, dar caren ele majore nu 
trebuie neglijate i necesit  un tratament medical adecvat. De asemenea num rul scutirilor din 
grupa bolilor aparatelor circulator i respirator este destul de mare. Se constat  o capacitate 
sc zut  de adaptare i rezisten  func ional  a aparatelor cardio-vascular i respirator la efort 
fizic intens. Experien a a demonstrat c  tulbur rile func ionale dispar printr-o practicare 
ra ional  a exerci iilor fizice i o dozare corect  a efortului. 
 3.Profesorul de educa ie fizic  poate i trebuie s  ac ioneze în mod eficient pentru 
formarea i men inerea unei atitudini segmentare i globale corecte, pentru ca num rul 
scutirilor medicale din categoria bolilor sistemului osteoarticular ( cifoze, scolioze,lordoze, 
picior plat, etc) s  fie cât mai redus, iar corectarea deficien elor fizice ce dep esc stadiul de 
atitudine vicioas  precum i recuperarea celor de natur  organic  trebuie s  cad  în sarcina 
speciali tilor.  
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APLICA II ALE PRINCIPIULUI RESPECT RII PARTICULARIT ILOR 
INDIVIDUALE I DE GRUP ÎN EDUCA IA FIZIC  DIN ÎNV MÂNTUL 

PREUNIVERSITAR 
 

Prof. Viorica Constantinescu 
Grup colar Lespezi, jud. Ia i 

 
Rezumat:  
Principiul respect rii particularit ilor individuale i de grup presupune adaptarea 

con inutului i a metodicii pred rii la vârsta, sexul, nivelul de preg tire i de dezvoltare bio-
motric i chiar la preferin ele celor cu care lucr m în cadrul lec iilor pe care le conducem. 
Fiecare individ are un set unic de aptitudini, interese, temperament, atitudini i motiva ii, care 
definesc personalitatea sa. În func ie de caracteristicile lor psihologice , elevii înclin  spre un 
anume tip de activitate. Unii prefer  activit ile intense, sub form  de competi ie, altora li se 
potrive te activitatea cu volum mare de efort, dar cu intensitate mai mic ; unii prefer  s  
lucreze în echip , al ii vor un anume grad de autonomie în îndeplinirea sarcinilor sau 
exersarea sub conducerea direct i continu  a profesorului.  

Cuvinte cheie : particularit i, individualizare, adaptare, diagnoz  
 
Educa ia fizic  este o disciplin  în care diferen ierea con inutului se face începând cu 

gimnaziul. Aceast  diferen iere este impus  de deosebirile anatomo-fiziologice între b ie i i 
fete, care încep s  se eviden ieze la aceast  vârst .  

La vârsta termin rii liceului procesul de cre tere este în cele mai multe cazuri încheiat, 
dimensiunile corpului, cu prec dere la fete, ajungând la valorile vârstei adulte. Din punct de 
vedere anatomic:  

 sistemul osos al femeii reprezint  70% din greutatea scheletului b rbatului, iar  
 masa muscular  este cu circa 13% mai mic , în vreme ce  
 esutul adipos este cu 13% mai crescut decât al b rbatului.  

Sub aspect func ional, femeile au capacitatea vital , debitul cardiac, frecven a respiratorie 
în repaus, presiunea arterial  sistolic , valorile hemoglobinei si excre ia renal  mai sc zute ca 
ale b rbatului, în timp ce frecven a cardiac  este mai mare. Echilibrul hormonal al femeilor este 
mai labil si susceptibil de deregl ri în cazul eforturilor fizice mari si intempestive, dar care nu-
i g sesc locul în programele de educa ie fizic .  

Aceste particularit i morfofunctionale cer cu necesitate diferen ierea doz rii efortului în 
ceea ce prive te volumul, intensitatea si complexitatea lui în raport cu posibilit tile fizice 
diferite ale b ie ilor fa  de cele ale fetelor.  

Odat  demixtate dup  criteriul genului, grupele de elevi se prezint  tot eterogene sub cel 
pu in dou  aspecte:  

 cel al nivelului de dezvoltare fizic  i  
 cel al poten ialului motric , respectiv al calit ilor motrice si al volumului de 

priceperi si deprinderi motrice.  
Acestea sunt influen ate, pe lâng  factorul genetic, de mediu si de educa ie. Educa ia fizic  

în liceele din România a avut în ultimii ani un statut neuniform, volumul s ptamânal variind 
între dou  lec ii obligatorii i o lectie în regim op ional. De aceea bagajul motric al elevilor 
no tri este destul de diferit.  

Tratarea diferen iat  devine o cerin  care previne atât suprasolicitarea unora, cât i 
solicitarea sub posibilit i a altora. Ambele cazuri ne îndeparteaz  la fel de mult de idealul 
educa iei fizice, generând st ri de insatisfac ie sau disconfort. Solu ia acestei probleme este 
alc tuirea unor grupe de nivel valoric apropiat pentru sporturile de echip , sau dând 
posibilitatea elevilor s  rezolve sarcinile lec iei în ritm propriu, cu înc rc turi adecvate 
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posibilit ilor lor. Se previne în acest fel apari ia minorit ilor sau a izola ilor, care, din cauza 
neputin ei sau a necunoa terii, sunt exclusi sau se exclud din grup.  

Tinerii aspir , de regul , spre demonstrarea competen ei, de aceea aleg activit i pe 
care le-au practicat fie în scoal , fie în cluburi sportive. Exist  un procent mic de elevi (sub 
10%) care au practicat sportul de performan  sau care, f  s  fie preocupa i de acest aspect, au 
calit i motrice foarte bune. Ace tia sunt îndruma i si încuraja i s i continue activitatea în 
echipele reprezentative, care concureaz  în competi iile sportive colare. În acest cadru i sub 
conducerea colegilor no tri specializa i pe ramuri de sport, activitatea de educa ie fizic  ia 
forma antrenamentului sportiv, iar elitele î i pot manifesta deplin poten ialul. Num rul elevilor 
în astfel de echipe fiind rezonabil, diferen ierea se poate adânci, ajungându-se la 
individualizare.  

La polul opus se afl  elevii care, proteja i exagerat de p rinti, au ob inut pe perioada 
colii scutiri medicale pentru educa ie fizic . Exist , desigur i cazuri patologice în care efortul 

de orice natur  este contraindicat, dar acestea sunt foarte rare. Motiva ia cea mai frecvent  este 
cea a economiei de timp (mai mult timp pentru studiu) sau a economiei de energie (copilul e 
bine s  nu oboseasc  sau s  transpire). Acestor elevi trebuie s  li se acorde mai mult  aten ie, 
pentru ca nivelul de dezvoltare motric i, uneori, chiar nivelul de dezvoltare fizic  este mai 
redus. În vreme ce colegii lor se perfec ioneaz  într-o ramur  sportiv , ace tia se vor ini ia sau 
în cel mai bun caz î i vor reaminti, dac  educa ia fizic  a fost doar întrerupt .  

Consider m c  varianta oportun  în cazul acestora ar fi o activitate în care, cel pu in 
în primul semestru, s  se ridice nivelul calit ilor motrice. În acest scop elevul fie va fi inclus 
într-o grup  de nivel apropiat, fie va fi motivat printr-o activitate placut  si stimulativ  pe care 

 o abordeze treptat.  
Elevii care prezint  afec iuni ale coloanei vertebrale (foarte frecvente la tineri) au 

posibilitatea amelior rii lor prin programe de gimnastic  medical . Adecvarea exerci iilor de 
recuperare va respecta principiul individualiz rii. Fiecare subiect, în func ie de afec iunea sa, va 
fi instruit s  exerseze un set de exerci ii corective, c ruia îi va fi ata at num rul de repet ri, 
num rul de serii i pauzele corespunz toare.  

Fiecare individ are un set unic de aptitudini, interese, temperament, atitudini i 
motiva ii, care definesc personalitatea sa. În func ie de caracteristicile lor psihologice , elevii 
înclin  spre un anume tip de activitate. Unii prefer  activit ile intense, sub form  de 
competi ie, altora li se potrive te activitatea cu volum mare de efort, dar cu intensitate mai 
mic ; unii prefer  sa lucreze în echip , al ii vor un anume grad de autonomie în îndeplinirea 
sarcinilor sau exersarea sub conducerea direct  si continu  a profesorului.  

Pentru ca elevii liceeni sunt în pragul vârstei adulte i au suficient discern mânt 
pentru a alege tipul de activitate care li se potrive te cel mai bine, putem ine seama de 
preferin ele lor pentru una din variantele de desf urare a lec iei. În sprijinul acestei alegeri, 
profesorul trebuie s  fac  o prezentare realist  a condi iilor de desf urare a orelor de educa ie 
fizic . Pentru cei cu experien  sportiv , alegerea e simpl . Celorlal i, suntem de p rere c  
trebuie s  li se prezinte întreaga ofert  educa ional  pe care catedra o pune la dispozi ia elevilor, 

 fie încuraja i s  experimenteze toate aceste activit i, din care apoi s  aleag , în func ie de 
nevoile lor, ceea ce le ofer  satisfac ie.  

Deosebirea dintre a lucra cu pl cere i a face mi rile mecanic rezid  în nivelul de 
energie, în intensitatea cu care elevii se angajeaz  în efort. Este de preferat ca educa ia fizic  s  
fie acceptat  cu pl cere sau în eleas  mai mult ca o necesitate decât ca o obliga ie.  

Pentru atingerea obiectivelor educa iei fizice, una dintre cerin e este ritmicitatea 
exers rii i crearea obisnuin ei de a practica exerci iul fizic. Beneficiul acestei obi nuin e este 
pe termen scurt o mai bun  stare de s tate i o capacitate crescut  de munc , iar pe termen 
lung, prevenirea bolilor cauzate de stres, alimentat ie incorect , sedentarism sau expunerea 
aproape continu  la factorii poluan i. Con tientizarea acestor beneficii, ca i pl cerea 
exerci iului fizic este de a teptat s  aib  efecte pozitive asupra frecven ei elevilor i a 
abandonului mascat – respectiv a scutirilor medicale nejustificate.  
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Orice diferen iere presupune un proces de m surare, evaluare i ierarhizare. Este de la 
sine înteles c  diferen ierea activit ilor i a cerin elor se face în urma unei diagnoze, prin care 
culegem informa ii obiective i suficiente despre studen ii împreun  cu care ne vom desf ura 
lec iile. Instrumentele pe care le putem folosi pentru culegerea acestor date sunt m sur torile 
antropometrice, probele pentru testarea nivelului calit ilor motrice, observa ia direct i 
chestionarele.  

Grupele de elevi de liceu, spre deosebire de clasele gimnaziale, prezint  o mai mare 
eterogenitate în ceea ce prive te vârsta, nivelul de dezvoltare fizic i al calit ilor motrice, 
experin a si volumul de priceperi, deprinderi i cuno tin e. Ceea ce este interesant i îngrijor tor 
în acelasi timp este c  un numar semnificativ de subiec i (63%) au probleme în a- i accepta 
propria imagine. Reperele pe care le promoveaz  societatea sunt foarte severe pentru 
majoritatea fetelor, iar raportarea la acestea le pune într-o pozi ie de inferioritate, cu 
repercusiuni asupra stimei si încrederii în propria persoan . Dorin a fetelor de a- i îmbun ta i 
aspectul fizic este un punct în favoarea disciplinei noastre, care trebuie valorificat în direc ia 
motiv rii pentru participarea ritmic  si consecvent  la orele de educa ie fizica, precum i la 
practicarea independent  a exerci iului fizic.  

Am  dorit  s  prezint  un  exemplu  prin  care  sa  demonstrez   cum  se  aplic  principiul  
respect rii particularit ilor subiec ilor în înv mântul preuniversitar. Pentru a putea respecta 
aceste particularit i, ele trebuie întâi cunoscute. Pe lâng  m suratorile antropometrice i 
probele de control, un chestionar cu câteva întreb ri ne poate aduce informa ii relevante despre 
elevii no tri. Odat  cunoscute nevoile i a tept rile lor, mai u or vom reu i s  le capt m 
interesul pentru activitatea de educa ie fizic , progresul le va oferi satisfac ia atingerii unor 
obiective personale, iar cunostin ele dobândite putem spera c  vor fi aplicate i în viitor.  
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EDUCA IA FIZIC I SPORTUL – MOTIVA IE PENTRU S TATE, MI CARE 
I INTEGRARE SOCIAL  
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Rezumat 
Educa ia fizic i sportul ac ioneaz  cel mai direct asupra personalit ii elevului, iar 

perfec ionarea organiz rii i desf ur ri activit ii de educa ie fizic i sport, la nivel jude ean, 
se înscrie în m surile de optimizare a întregului ansamblu social i al înv mântului pe toate 
componentele educa iei prefigurate.  

Reforma educa ional  în societatea noastr  nu poate fi f cut  f  oameni care nu au 
motiva ie creatoare ce s  implice nevoia de noutate, de orientare în dorin a de a- i valorifica 
capacit ile de înnoire permanent  în ac iuni specifice procesului de înv mânt. Managementul 
unei activit i trebuie s  fie o ans  pentru a ne cunoa te pe noi în ine i influen a pe care o 
exercit m asupra altora. 

Cuvinte cheie: s tate, mi care, integrare, m suri 
 

Introducere 
La nivelul statelor din Uniunea European , sportul i necesitatea practic rii activit ilor 

fizice reprezint  o prioritate pentru guverne. Motivele sunt evidente: beneficiile aduse s ii 
popula iei, fenomenul de îmb trânire a popula iei a luat amploare i a determinat concentrarea 
unei serii întregi de m suri pentru popula ia de vârsta a III a, necesitatea asigur rii unor 
genera ii viitoare s toase care s  poata sustine acest fenomen de îmb trânire, rolul educa ional 
al sportului etc., pe de alt  parte, sportul de performan , pe lâng  faptul c  genereaz  un 
sentiment de mândrie na ional , creaz  modele. Totodat , la nivel european a devenit evident  
nevoia impunerii în cadrul programelor colare a 2-3 ore de educa ie fizic /s pt mân , dar i 
dezvoltarea unor cursuri op ionale de preg tire în domeniul sportului. Cre terea particip rii la 
activit i fizice conduce la îmbun irea s ii indivizilor. Acest beneficiu va conduce la 
îmbun irea st rii de s tate a populatiei, rezultând în reducerea costurilor sistemului de 
asigur ri de s tate, reducerea absenteismului de la locul de munc i cre terea productivit ii. 
De aceea, în termeni de cost/beneficiu, încurajarea particip rii la activit i sportive reprezint  
cel mai eficient domeniu pentru investi ii guvernamentale. Participarea la activit i sportive 
poate juca un rol determinant în realizarea unor beneficii pentru comunit i i na iune în 
general (reducerea criminalit ii, cre terea coeziunii sociale i eficien ei educa iei). Totu i, 
participarea este necesar , dar în mod sigur nu este o condi ie suficient  pentru ca beneficiile de 
mai sus s  fie realizate. Este important  calitatea activit ilor fizice i infrastructura sportiv . 
Cet enii sunt în primul rând responsabili pentru s tatea lor, dar societatea în ansamblu 
suport  consecin ele negative ale unei na iuni cu o stare de s tate de un nivel sc zut. 

În România, în ultimii ani, din cauza sedentarismului, stresului, mentalit ii, lipsei de 
mi care, de educa ie fizica i sport, starea de s tate a unei p i importante a popula iei s-a 
degradat i, în unele cazuri, s-a agravat. 

Astfel: 
- s-au înmul it bolile hipokinetice (obezitate infantil , diabet zaharat, etc.); 
- foarte mul i elevi sunt înregistra i ca „scuti i" de orele de educa ie fizic , din care o mare 
parte în mod nejustificat; 
- activitatea sportiv  în cadrul colilor i universit ilor (asocia ii sportive colare sau 
universitare) este redus ; 
- în re eaua Ministerului Educa iei, Cercet rii, Tineretului i Sportului, doar aproximativ 3% 
din popula ia colar  practic  sportul în cluburi sportive colare, universitare sau liceele cu 
program sportiv;  
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- afec iunile aparatului cardio-vascular s-au dublat în ultimii ani; 
- vârsta de infarct miocardic a cobor t la 25 de ani; 
- în ultimii 15 ani, afec iunile de coloan  au fost în cre tere - s-a dublat cazuistica de afec iuni 
grave de coloan . Acest lucru are consecin e grave, crescând num rul persoanelor active cu 
dureri de coloan , mamelor cu afec iuni de coloan  care nu- i pot duce copiii în bra e - conduc 
la afec iuni psihice ale copiilor din lipsa afec iunii mamei; 
- programele de gimnastic  medical  nu sunt incluse pe lista de presta ii în cadrul asigur rilor 
medicale;  
- un num r semnificativ de mare de tineri sunt respin i la încorporare pentru deficien e fizice; 
- re eaua de medicin  sportiv  s-a redus dramatic, de i controlul i asisten a medical  sunt 
obligatorii atât pentru participarea la lec iile de educa ie fizic , cât i la activitatea sportiv  de 
performan ;  
- dotarea cabinetelor de medicin  sportiv i colar  este necorespunz toare; 
- pe m sur  ce dot rile i amenaj rile unor baze sportive, complexe sportive na ionale s-au 
îmbun it substan ial, asigurând condi ii tot mai bune activit ii sportive de performan , pe 
ansamblul rii num rul de baze s-a redus dramatic, limitând posibilit ile de practicare a 
exerci iilor fizice (de mi care) de c tre toate categoriile de cet eni; 
- educa ia pentru mi care, pentru s tate, este sub nivelul impus de 
realit ile vie ii sociale. 

În ultimii ani activitatea de educa ie fizic i sport colar a înregistrat un u or recul 
datorit  urm toarelor cauze: 

a) diminuarea nejustificat  a timpului alocat activit ilor motrice la vârstele 
prepubertare i pubertare, neglijându-se contribu ia substan ial  a acestora 
la stimularea proceselor de cre tere i dezvoltare fizic i psihic , la 
men inerea unei st ri optime de s tate; 

b) neincluderea educa iei fizice cu num r optim de lec ii în trunchiul comun; 
c) în elegerea superficial  a educa iei fizice i sportului la vârste colare, prin 

reducerea efectelor acesteia la sfera biologic ; educa ia fizic i sportul 
sunt activit i cu mare pondere în dezvoltarea proceselor intelectuale, în 
modelarea afectivit ii, în socializare etc.; 

d) cre terea num rului de elevi scuti i medical datorit , în principal, lipsei de 
educa ie motric  a elevilor dar i lipsei interesului p rin ilor care nu cunosc 
i nu aplic  dictonul „mens sana in corpore sano”; 

e) dezinteresul multor profesori de educa ie fizic  generat de marginalizarea 
acestei activit i de c tre managementul unit ilor colare; 

f) aplicarea unei metodologii  neatractive de desf urare a lec iilor de 
educa ie fizic i sport, care anuleaz  independen a elevilor în lec ie, a 
activit ii în grup i în final are efect de îndep rtare a elevilor fa  de 
activit i specifice; 

g) neimplicarea comunit ii locale în sus inerea activit ii de educa ie fizic , 
privind dotarea material  (materiale sportive, recondi ionarea bazelor 
sportive) i finan area competi iilor sportive cu elevii. 

Condi ionalitate: un popor s tos la trup, minte i suflet nu poate ignora beneficiile pe care le 
aduce obisnuin a de a practica exerci iile fizice de la cele mai fragede vârste i pe tot parcursul 
vie ii. 
Scopul nostru, a celor ce lucr m în domeniul educa iei fizice i sportului este de a c uta prin 
orice mijloace atragerea copiilor spre practicarea exerci iilor fizice, atât organizate cât i de 
timp liber. Ce motiva ie mai puternic  ai putea avea în aceasta profesie decât faptul c  e ti 
înconjurat de copii s to i, veseli, dispu i în orice moment s  participe la orice fel de 
competi ie la care sunt solicita i. 
Se observa în ultima perioad  un dezinteres major fa  de practicarea sportului de masa, de aici 
pân  la sc derea bazei de selectie pentru sportul de performanta nu este decaâ un pas. 
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De cât  d ruire este nevoie pentru a- i atinge elurile? Cât trebuie s  înve i ce înseamn  

valoarea d ruirii? Cât trebuie s  oferi propriul t u exemplu? – sunt întreb ri pe care trebuie s  
ni le punem zilnic. Trebuie s  fim responsabili, s  ne implic m mai mult i s  fim dispu i s  
cooper m în toate ac iunile pe care le întreprindem. 

Cu ajutorul capacit ii de con tientizare ne putem scrie propriul scenariu pe care, apoi, 
îl putem rescrie prin schimbarea paradigmelor, cele care determin  mentalitatea i conduita în 
acord cu valorile autentice i cu principiile corecte. 
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OPTIMIZAREA PREG TIRII DE FOR  IN PROBELE DE S RITURI LA JUNIORI 
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Rezumat 

Evolu ia probelor de s rituri i mai ales a rezultatelor ridicate înc  de la nivelul 
junioratului se datoreaz  în special rafin rii metodologiei de dezvoltare a calit ilor de for  si a 
valorific rii experien ei practice a sportivilor i antrenorilor.  

Optimizarea antrenamentului de for  la s ritori, îl constituie realizarea unei preg tiri 
alonate de-a lungul mai multor ani de antrenament în acord cu particularita ile de vârst , sex, 

i a nivelului de preg tire. 
Una dintre cerin ele principale ale preg tirii sportive, const  in individualizarea 

con inutului în procesul de instruire, la particularit ile individuale, cu scopul optimiz rii 
antrenamentului sportiv.  

În cadrul antrenametului de for  a s ritorilor, în special al for ei explozive , 
racordarea la posibilit ile individuale de exprimare a sportivului se realizeaz  prin 
determinarea  
„gradientului de for “ , sau timpul necesar efectu rii mi rii cu o sarcin  reprezentând ½ din 
performan a maxim  a for ei. Cu cît timpul de execu ie este mai scurt cu atât exist  posibilit i 
mai mari de manifestare a for ei explozive. Pentru ca preg tirea de for  a unui s ritor s  fie una 
echilibrat , indicele for ei concentrice trebuie s  fie egal cu indicele for ei pliometrice. 

Calitatea detentei este dependent  , pe lâng  nivelul for ei, de reactivitatea muscular  
i care const  în rapiditatea schimb rii contrac iei de cedare cu cea de invingere. Educarea 

reactivit ii musculare, apoi men inerea ei la parametrii ridica i, reprezint  o preocupare 
constant  a antrenamentului tinerilor s ritori. 

Selec ionarea celor mai eficiente mijloace de preg tire destinate dezvolt rii for ei 
maxime trebuie s  aib  în vedere, ac iunea asupra principalilor mu chi efectori, eficien a 
muscular  maxim , specificul mi rii, si de caracteristicile fizice si psihice ale executantului. 
Cuvinte cheie: optimizare, individualizare, for , s ritori, antrenament. 
 

Preocuparea constant  a speciali tilor din domeniul antrenamentului sportiv, 
ameliorarea calita ilor de for  reprezint  un factor esen ial pentru ob inerea unor performan e 
de top in probele de s rituri. Evolu ia majorit ii sportivilor se datoreaz  in special rafin rii 
metodologiei de dezvoltate a calit ii de for , prin întrep trunderea cuno tin elor stiin elor 
conexe domeniului sportului si a valorific rii experien ei practice a sportivilor si antrenorilor. 

Inregistrarea unor valori foarte mari ale for elor ce ac ioneaz  asupra s ritorilor în 
momentul cel mai important al s riturii (momentul bat ii), indic  necesitatea amelior rii 
continue in cadru procesului de pregatire a calit ilor de for , far  de care progresul în aceste 
probe ar fi mult diminuat. 

Un prim pas in direc ia optimiz rii antrenamentului de for  la s ritori il constituie 
realizarea unei preg tiri e alonate de-a lungul mai multor ani de antrenament, în acord cu 
particularit ile de vârst , sex, i de preg tire. În acest sens, dezvoltarea indicilor de for  ar 
trebui s  înceap  de la vârst  de la 10-11 ani cînd celule hormonale î i încep activitatea de 
producere a testosteronului. Obiectivul principal al antrenamentului de for  la aceasta vârst  îl 
constituie dezvoltarea echilibrat  a tuturor grupelor musculare cu influen e pozitive asupra 
cre terii i dezvolt rii organismului, utilizându-se exerci ii cu mingi medicinale, gantere, saci 
de nisip, etc. Antrenamentul propriu-zis de for  debuteaz  in jurul vârstei de 14-15 ani, cînd se 



 44 

pun bazele antrenamentului de for , urm rindu-se dezvoltarea for ei in acord cu caracteristicile 
dinamice ale probelor practice, intensitatea efortului nedep ind 1/3 din greutatea propriului 
corp. 

Speciali tii germani consider  c  pe lâng  celelalte sarcini ale preg tirii, un rol 
important în ocup  dezvoltarea sistematic  a detentei si numai dup  ce aceast  calitate este pe 
deplin conturat  se poate intensifica antrenamentul dezvolt rii for ei maxime în paralel cu 
dezvoltarea detentei. Antrenamentul for ei explozive cu haltere incepe dup  ce tehnica 
exercitiilor a fost bine însu it i numai la cap tul antrenamentului formativ destinat dezvolt rii 
detentei. Calitatea detentei este dependent  pe lîng  nivelul for ei de reactivitate muscular  si 
care const  in rapiditatea schimb rii contrac iei de cedare cu cea de invingere. Educarea 
reactivit ii musculare, apoi men inerea ei la parametrii ridica i, reprezint  o preocupare 
constant  a antrenamentului tinerilor s ritori. 

În perioada pubertar  si postpubertar  dezvoltarea musculaturii abdominale i a 
spatelui i se acord  o importan  deosebit , precedând dezvoltarea musculaturii trenului 
superior i a celui inferior. Accentuarea dezvolt rii musculaturii spatelui i a trenului superior 
se întâlnesc cu prec dere la s ritorii de triplusalt i la s ritorii cu pr jina a c ror solicitare 
specific  pe respectivele grupe musculare impune acest lucru. 

Speciali tii ru i afirm  c  probele de s rituri sunt deosebit de solicitate pentru SNC i 
aparatul de sus inere, de aceea practicarea acestora sub form  u urat  sau la intervale de timp 
de 3-4 zile au rolul de a reface substratul morfofunc ional a tinerilor s ritori. De asemenea se 
recomand  s  se foloseasca exerci ii diverse care s  ac ioneze asupra aparatului de sus inere si 
pe mai multe linii de for , crescând în acest fel rezisten a acestuia la solicit rile for elor externe 
si interne.  

Solicitarea celor mai eficiente mijloace de preg tire destinate dezvolt rii for ei 
maxime trebuie s  aib  în vedere ac iunea asupra principalilor mu chi efectori, eficien a 
muscular  maxim , specificul mi rii care in de forma si dinamismul ei, i de caracteristicile 
fizice si psihice ale executantului. Efectuarea exerci iilor cu îngreuiere implicând lan ul triplei 
extensii si nu doar o grupa muscular , reprezint  o prioritate în dezvoltarea for ei la to i tinerii 

ritori. Exerci iile de baz  cum sunt genoflexiunile sau îndrept rile cu haltera au inregistrat o 
eficien  maxim  spre deosebire de alte mijloace.  

Asigurarea unui raport optim de dezvoltare între musculatura agonist  si cea 
antagonist  reprezint  un deziderat al preg tirii de for  al s ritorilor, precum i dezvoltarea 
grupelor musculare mici care reprezint  un risc crescut in ceea ce prive te accident rile.  

Plasarea exerci iilor pentru dezvoltarea detentei la inceputul antrenamentului, 
valorific  la maxim disponibilit ile executan ilor eficientizând edin a de pregatire. Sunt 
specialisti care afirm  c  pe fondul unei st ri de oboseal  s-ar ob ine o stimulare maxim , 
responsabil  de acest aspect fiind o mai bun  sincronizare neuromuscular . Un aspect de mare 
subtilitate îl reprezint  modificarea sistematic  unghiului de indoire a picioarelor in articula ii 
cu scopul de a evita o plafonare a nivelului de exprimare al for ei. Important este c  m rimea 
factorilor de reactivitate muscular  s  r mân  neschimbat  în special pe segmentele de efort 
unde au loc solicit rile musculare maxime.  

Individualizarea reprezint  una dintre cerin ele principale ale preg tirii sportive 
actuale, constând în adaptarea con inutului procesului de instruire la particularita ile individuale 
pe baza cunoa terii am nun ite a sportivului cu scopul eficientiz rii antrenamentului sportiv. 
Analiza cuprinz toare a calit ilor poten ialului i antecedentelor preg tirii de for , rata de 
refacere a sportivului, diferen ele dinte capacitatea de for  a b rba ilor i cea a femeilor, sunt 
cî iva din factorii de care trebuie s  se in  seama atunci cînd se alc tuie te un program 
individualizat de ameliorare a for ei. 

În cadrul antrenamentuli de for  a s ritorilor, în special al for ei explozive, 
racordarea la posibilit ile individuale de exprimare a sportivului, se realizeaz  prin 
determinarea. 



 45 

 „gradientului de for ” sau timpul necesar efectu rii mi rii cu o sarcin  reprezentând ½ din 
performan a maxim  a for ei. Cu cît timpul de execu ie este mai scurt cu atât exist  posibilit i 
mai mari de manifestare a for ei explozive. Pentru ca preg tirea de for  a s ritor s  fie una 
echilibrat , specialistul italian Zanon consider  c , indicele for ei concentrice s  fie egal cu 
indicele for ei pliometrice. 

Adaptarea i aplicarea nout ilor privind dezvoltarea calit ilor de for  în 
antrenamentul s ritorilor , ofer  garan ia ob inerii unor rezultate de valoare în competi iile de 
nivel national si interna ional. 
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Rezumat  
În zilele noastre, sportul de performan  a devenit o problem  social , psihologic , 

pedagogic i cultural , care prive te, în aceea i m sur , societatea i individul. Este implicat  
societatea, întrucât mersul s u înainte i progresul omenirii depinde de modalitatea de 
în elegere a rela iilor sociale interna ionale, pe care sportul pune o amprent  puternic i 
prive te individul, deoarece dezvoltarea lui fizic , psihic , afectiv i moral  este influen at  de 
timpul folosit în vederea realiz rii propriei persoane. În prezent sportul de performan  se 
transform  realmente într-o unitate de m sur  a bog iei sociale i reprezint  un mijloc eficient 
pentru dezvoltarea armonioas  a personalit ii i pentru asigurarea resurselor financiare. 

Dezvoltarea cu rapiditate a tiin ei i tehnicii, face ca ritmul acumul rii de noi 
cuno tin e, ritmul de dezvoltare a personalit ii  s  devin  din ce în ce mai rapid. Uzura moral  
i tiin ific  a ceea ce s-a dobândit la un moment dat în coal  era foarte rapid  de aceea s-a 

impus apari ia unei multitudini de posibilit i de afirmare sportiv . Acum sportul nu mai este 
ceea ce a fost cu mul i ani în urm , el a devenit o adev rat  industrie de ob inere a performan ei 
sportive, o adev rat  economie ce s-a r spândit într-un ritm alert pe întregul glob p mântesc.  
Deci adaptarea antrenorului la cerin ele mereu noi ale performan ei necesit  o instruire 
permanent  în conformitate cu noile informa ii ap rute. 

Importan a refacerii organismului dup  efortul din antrenament  i concurs i-a 
determinat pe speciali tii domeniului s  trateze refacerea ca pe o component  a procesului de 
antrenament . 

Cuvinte cheie  
Refacere, sport de performan , antrenor, performan  sportiv , antrenament, 

competi ie, mijloace de refacere. 
 

Lucrare  
În zilele noastre, sportul de performan  a devenit o problem  social , psihologic , 

pedagogic i cultural , care prive te, în aceea i m sur , societatea i individul. Este implicat  
societatea, întrucât mersul s u înainte i progresul omenirii depinde de modalitatea de 
în elegere a rela iilor sociale interna ionale, pe care sportul pune o amprent  puternic i 
prive te individul, deoarece dezvoltarea lui fizic , psihic , afectiv i moral  este influen at  de 
timpul folosit în vederea realiz rii propriei persoane. În prezent sportul de performan  se 
transform  realmente într-o unitate de m sur  a bog iei sociale i reprezint  un mijloc eficient 
pentru dezvoltarea armonioas  a personalit ii i pentru asigurarea resurselor financiare. 

Dezvoltarea cu rapiditate a tiin ei i tehnicii, face ca ritmul acumul rii de noi 
cuno tin e, ritmul de dezvoltare a personalit ii  s  devin  din ce în ce mai rapid. Uzura moral  
i tiin ific  a ceea ce s-a dobândit la un moment dat în coal  era foarte rapid  de aceea s-a 

impus apari ia unei multitudini de posibilit i de afirmare sportiv . Acum sportul nu mai este 
ceea ce a fost cu mul i ani în urm , el a devenit o adev rat  industrie de ob inere a performan ei 
sportive, o adev rat  economie ce s-a r spândit într-un ritm alert pe întregul glob p mântesc.  
Deci adaptarea antrenorului la cerin ele mereu noi ale performan ei necesit  o instruire 
permanent  în conformitate cu noile informa ii ap rute. 

Dintre procesele înregistrate în ultimul timp, în tiin a sportului, pe plan biologic, cele 
mai semnificative ar putea fi considerate; 

refacerea organismului  
 medica ia în efortul sportiv . 
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Importan a refacerii organismului dup  efortul din antrenament  i concurs i-a 
determinat pe speciali tii domeniului s  trateze refacerea ca pe o component  a procesului de 
antrenament . 

Practic, refacerea înseamn  combaterea oboselii ap rute în timpul efortului care 
diminueaz  randamentul sportiv.  

În teoria i practica antrenamentului modern conceptul de refacere este generalizat, 
semnifica ia lui fiind aproximativ aceea i în limbajul speciali tilor de pretutindeni. Spre 
deosebire de recuperare, care se situeaz  în zona patologiei sportive, refacerea este integrat  în 
regimul i în planificarea curent  a zilei de preg tire, c tând tot mai mult semnifica ia unui 
proces distinct, care succede antrenamentului i care beneficiaz  de o metodologie proprie, o 
dotare adecvat , un timp repartizat în regimul diurn, fiind condus de cadre specializate . 

Dup  solicit ri mari ( antrenamente i concursuri ) urmeaz  imediat a a-zisul ’’repaos 
anabolic’’, care exprim  de fapt sc derea pronun at  a rezervelor energetice la nivelul 
diferitelor aparate, sisteme i organe ale corpului ( este starea de oboseal  fiziologic , stare 
denumit  de unii autori ’’pessimum’’  i care în final reprezint  un veritabil semnal de alarm , 
se declan eaz i poten eaz  intensitatea i varia ia proceselor de refacere natural  ce au loc în 
organism .) Dac  în acest moment se dep esc posibilit ile func ionale ale organismului se 
creeaz  premisele intr rii într-o faz  de dissinergism func ional, cu toate consecin ele posibile ( 
oboseala patologic  , patologie func ional  ). 

La nivelul sistemului nervos central se produce inhibi ia cortical  post-efort, proces 
ce urmeaz  hiperexcitabilit ii ce a predominat în timpul efortului sportiv: aceasta iradiaz  pe 
întreaga scoar  cerebral i favorizeaz  astfel dominanta metabolic  de tip anabolic, 
reconstructiv; pe plan vegetarian i metabolic, bradicardia, bradipneea, cre terea alcalinit ii 
mediului intern, predominanta efectelor vegetale, cholinergice, reprezint  expresii ale 
decupl rii catabolismului general indus de efort i crearea condi iilor propice pentru instalarea 
proceselor anabolice . 

La nivelul muscular, refacerea se exprim  prin restituirea rezervelor glicogenice de 
mioglobin , intensificarea proceselor enzimatice orientate spre cre terea sintezei de protein  
,etc . 

În condi iile efortului sportiv ( intensit i i volume mari de lucru ) aceast  refacere 
natural  nu mai este posibil , fiind compensat  de refacerea dirijat  .  

Tipuri de refacere 
- refacerea natural , spontan  a organismului, dependent  de sistemul nervos central , 
constituie forma principal  de restabilire a organismului dup  antrenamente sau concursuri. În 
cadrul acestei refaceri naturale exist  o anumit  ordine (stereotip); astfel parametrii vegetativi 
revin în unitatea de timp de ordinul minutelor, cei metabolici – în ore i cei neuro-endocrino-
hormonali , enzimatici – în zile. 
- refacerea dirijat  accelereaz  refacerea natural , adresându-se în principal acelor substraturi 
biologice care au fost afectate de efort i care nu se pot restabili pe cale natural  pân  la efortul 
urm tor 

Factorii care determin  oboseala metabolic  
 Deple ia de fosfocreatin  muscular  -  în eforturile pân  la dou  minute  
 Acumularea de acid lactic în mu chi – în eforturile cuprinse între 35 secunde i 4-5 minute  
 Sc derea glicogenului muscular i acumularea de amoniac în eforturile depuse în timp de 

10- 90 minute , 
 Epuizarea glicogenului muscular i acumularea de peroxizi lipidici în eforturile cuprinse 

între 70-360 minute  
 Pentru apari ia oboselii centrale se incrimineaz  : - sc derea glucozei circulante (creierul 

consum  5 grame / glucoz / or  ),   
 Deple ia aminoacizilor esen iali din sânge i p trunderea triptofanului în creier , 
 Factorii neuro-psihici de disconfort  
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Refacerea dirijat  
• Refacerea dirijat  - reeechilibrarea biologic  sau regenerarea trofic  este considerat  un 

proces complex metodico-pedagogic i medico-biologic în care prin folosirea dirijat  a unor 
mijloace fiziologice, naturale sau de sintez  , provenite din mediul extern sau intern se 
urm re te revenirea la ’’homeostazia ’’ organismului la nivelul avut anterior efortului i 
chiar dep irea acestuia prin realizarea supracompens rii , conform teoriei lui Folbort .  

 
Obiectivele refacerii 

• degradarea produselor metabolismului i accelerarea anabolismului (reducerea 
perioadei catabolice, diminuarea sarcinii catabolice);  

• accelerarea restabilirii homeostaziei biochimice;  
• normalizarea homeostaziei neurovegetative i a regl rii psihice;  
• prevenirea accident rilor i reducerea producerii microtraumatismelor;  
• ameliorarea i accelerarea relax rii atât psihice, cât i fizice dup  efort;  
• reducerea sau eliminarea dezechilibrelor musculare;  
• desc rcarea structurilor supuse solicit rii: capsule articulare, ligamente, mu chi, 

tendoane, esuturi conjunctive i de sus inere, sistem nervos central i periferic;  
• eliminarea contracturilor i a st rilor de tensiune (chiar i psihic ) i a durerilor  
• diagnoz : aplicarea pe sportiv a unor terapii vizând refacerea are o valoare 

diagnostic  ridicat , furnizând informa ii. Este important s  se lucreze în echip  chiar 
i informa iile cu caracter minor (tensiuni, comunicare);  

• observa ia comportamental  atât în timpul, cât i dup  antrenament i competi ie 
(consumul de lichide, alimente, emo iile etc.);  

• sus inerea st rii imunitare i hormonale;  
• restabilirea mobilit ii articulare i a suple ei musculare;  
• restabilirea sistemului neuromuscular (tonus muscular, contractilitate, percep ia 

mi rilor, coordonare);  
• ameliorarea percep iei corpului, datorit  armoniz rii stimulilor;  
• preg tirea pentru unitatea succesiv  de antrenament sau pentru competi ia urm toare;  
• ameliorarea rezisten ei aerobe i în, consecin , a st rii generale de fitness, cu cât este 

mai bun  rezisten a aerob , cu atât este mai bun  capacitatea de refacere;  
• starea de bine ca stabilizator al performan ei.  
• Refacerea se supune unor legit i fiziologice  

 
           Cum facem refacerea? 

• mijloacele folosite în refacerea dirijat  se clasific  fie dup  substratul biologic asupra 
ruia ac ioneaz  cu prioritate (cardio-respirator, neuromuscular, endocrinome-

tabolic etc.), fie dup  apartenen  (mijloace hidro-fizio-balneoclimaterice, dietetice, 
psihice, farmacologice, odihn  activ , pasiv  etc.);  

• din punct de vedere practic abord m refacerea într-un antrenament, dup  
antrenament, într-un ciclu cotidian, într-un ciclu s pt mânal, dup  o etap , într-un 
ciclu anual, într-un ciclu olimpic sau precompeti ional, intracompeti ional i 
postcompeti ional;  

• refacerea farmacologic , metabolic  r mâne condi ionat  de prescrierea i 
supravegherea medical , de particularit ile refacerii naturale i dirijat  în func ie de 
vârst  (copii, juniori), sex (fete), factori de mediu (altitudine, varia ii climatice sau de 
fus orar, etc.), de succes sau insucces în competi ie;  

• refacerea dirijat  se aplic  unor organisme s toase afectate de efort, în  timp ce 
recuperarea se aplic  unor organisme bolnave, handicapate morfologic sau func ional;  

• stereotipul de refacere trebuie format în cadrul zilei de antrenament i de concurs;  
•  obiectivizarea refacerii se realizeaz  în mod obligatoriu în teren (comportament: 

apetitul, dispozi ia de antrenament randamentul i starea de astenie, oboseala dup  
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efort; somnul din punct de vedere calitativ i cantitativ; proba clino-ortostatic ; curba 
ponderal  diminea a dup  de teptare, înainte i dup  efort; indicele de refacere I. 
Dorgo; testul Ruffier; viteza de reac ie; apneea inspiratorie i expiratorie; Hb seric , 
ureea seric i lactatul capilar, etc.);  

• accesibilitatea, caracterul continuu, sistematic, gradat, folosirea unor mijloace 
intensive, optimizate, toate aceste principii seam  cu acelea ale antrenamentului 
sportiv. Aprecierea refacerii în laboratoare tiin ifice presupune evaluarea st rii de 

tate, a dezvolt rii fizice i a st rii de nutri ie, a st rii func ionale 
(cardiorespiratorii, hepato-renale, neuropsihice, neuromusculare, endocrino-
metabolice, etc.) i a capacit ii de efort (aerobe, anaerobe, alactacide i lactacide) etc  
 
Factorii de care depinde refacerea 

• Vârsta sportivului – sportivii trecu i de 25 de ani au nevoie de perioade de refacere 
mai lungi post-antrenament decât sportivii tineri. Cei sub 18 ani necesit  perioade de 
odihn  mai lungi între eforturi, pentru a facilita supra-compensarea.  

• Sportivii  cu mai mult  experien  se vor reface mai repede,  pentru c  au o adaptare 
fiziologic  mult mai rapid i, poate, mi carea lor este mai eficient .  

• Sexul, sportivele tind c tre o rat  mai lent  a refacerii datorit  în primul rând, 
diferen elor endocrine, dintre care, mai ales, o cantitate mai mic  din hormonul 
masculin – testosteron.  

• Factorii de mediu, printre ace tia se num  competi iile la marile altitudini (mai sus 
de 3000 m), unde presiunea gazelor implicate în respira ie este mai mic ; sau 
antrenamentele pe vreme extrem de rece. Antrenamentul la temperaturi reci afecteaz  
producerea hormonilor regenerativi specifici, în special hormonul uman de cre tere i 
testosteronul. Exerci iul fizic în condi ii de clim  rece face s  creasc  rata de 
producere a lactatului la înc rc turi submaximale i s  scad  ritmul metabolismului 
lipidelor.  

• Libertatea de mi care influen eaz  ritmul refacerii, deoarece sc derea amplitudinii 
mi rilor, din cauza fie a esutului miofascial încordat, fie a aderen elor localizate, 
poate afecta performan a sportiv i refacerea.  

• Tipul de fibr  muscular  solicitat la antrenament, fibrele cu contrac ie rapid  au 
tendin a de a obosi mai repede decât fibrele cu contrac ie lent , din cauza 
propriet ilor lor contractile.  

• Tipul de exerci iu i deci tipul de sistem energetic la care apeleaz  sportivul 
(predominant aerob contra predominant anaerob), un sportiv care se antreneaz  
pentru anduran  va avea un ritm de refacere mai sc zut decât unul care se antreneaz  
pentru vitez .  

• Factorii psihologici, pe toat  durata preg tirii, antrenorul trebuie s  evite s  exprime 
orice fel de sentimente negative, precum team , incertitudine sau lips  de decizie, 
pentru c  îl poate stresa pe sportiv. Antrenorul trebuie s  fac  în a a fel încât sportivii 

 nu se epuizeze fizic sau psihologic dup  primele etape eliminatorii ale 
competi iilor cu mai multe curse sau jocuri.  

• Rezolvarea traumatismelor locale acute i a supra-antrenamentului, un sportiv 
accidentat se va reface cu dificultate din cauza nivelurilor înalte de hormoni 
catabolici (cortisol).  

• Existen a i realimentarea cu micronutrien i (vitamine i minerale) i combustibil la 
nivelul celulei. Proteinele, gr simile i hidra ii de carbon sunt tot timpul cerute pentru 
metabolismul celular, atât pentru formarea ATP-CP cât i pentru regenerarea 
esutului muscular deteriorat.  

• Transferul eficient de energie i îndep rtarea produselor reziduale, sportivii cu o 
condi ie fizic  superioar  prezint  un ritm mai rapid de refacere datorit  eficien ei cu 
care organismul lor metabolizeaz  hrana i elimin  reziduurile. Ambii factori depind 
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de sistemul circulator, pentru a furniza fiec rei celule mai întâi schimbul de gaze i 
apoi elementele nutritive.  

• Diferen a de fus orar de la 3 pân  la 10 ore sau mai mult vor afecta ritmul circadian al 
organismului. Printre simptome se includ starea proast , pierderea poftei de mâncare, 
oboseal  în timpul zilei, tulbur ri digestive, tulbur ri de somn, etc.  

• Refacerea pentru diver i parametrii i substan e biologice are loc secven ial. Mai 
întâi, frecven a cardiac i tensiunea arterial  revin la normal la 20 – 40 minute dup  
efort. Refacerea glicogenului necesit  10 pân  la 48 de ore dup  efortul aerob i între 
5 i 24 de ore dup  o activitate anaerob  intermitent . Proteinele au nevoie de 12 pân  
la 24 de ore, iar gr simile, vitaminele i enzimele peste 24 de ore.  

• Pentru refacerea fiziologic i psihologic  la vârf de form  se folosesc tehnici de 
refacere în momente specifice înainte, în timpul i dup  antrenamente sau competi ii.  

• Când sportivii iau m suri speciale de refacere în decurs de 6 – 9 ore sau mai pu in, ei 
faciliteaz  supracompensarea i fac s  creasc  capacitatea lor de efort. Ignorarea unei 
refaceri adecvate poate avea o influen  negativ  asupra supracompens rii, anihilând-
o sau întârziind-o.  

• Alegerea tehnicilor de refacere depinde de oboseala rezidual  acumulat  de pe urma 
antrenamentelor anterioare, de sistemul energetic angajat i de momentul zilei.  

• Abordarea concret  a refacerii în sport trebuie s  pornim neap rat de la în elegerea 
efortului desf urat din punct de vedere fiziologic, din punct de vedere al urmelor pe 
care acest efort le las  asupra organismului unui sportiv, sau altuia. În acest context 
având clar precizat r sunetul pe care l-a avut efortul desf urat i costul biologic, 
mijloacele dirijate de noi vor trebui s  ac ioneze cu prec dere la acest nivel, deoarece 
refacerea, l sat  pe seama organismului însu i, evolueaz  mai lent, contrar nevoilor 
noastre din sport.  

 
Terapia prin stretching 

• Nick Apostopoulos, specialist în refacere i recuperare prin stretching, consider , c  aceasta 
dispune de poten ial important în asistarea procesului de refacere, având calit i de 
reabilitare i profilactice. Mijloacele prin care se aplic  stretchingul în mod terapeutic, pot 
accelera refacerea dup  antrenamente sau competi ii i contribuie la cre terea capacit ii de 
efort.  

• Terapia prin stretching dispune de un important poten ial în asistarea procesului de refacere. 
De asemenea stretchingul ajut  la prevenirea accidentelor.  

• terapia prin stretching duce la m rirea performan ei fizice prin cre terea flexibilit ii 
mu chilor. Sportivul realizeaz  acest lucru eliminând mai rapid produsele reziduale de pe 
urma oboselii, care cauzeaz  rigiditatea;  

•  sus inerea vindec rii accident rilor mici, care nu sunt vizibile de la început, dar care 
continu  s  se manifeste dup  ani de antrenament i recuperare incorect . Aplicarea terapiei 
prin stretching în anii de formare pune bazele prevenirii micro accident rilor;  

• cre terea elasticit ii i for ei mu chilor i a rezisten ei lor la accidentare. Acest efect trece 
i asupra articula iilor, tendoanelor i ligamentelor;  

• realizarea unui echilibru între mu chii agonici i antagonici.  
 

Terapia prin stretching în jocuri sportive i sporturi individuale 
• Efortul din antrenamente i competi ii afecteaz  sportivii fizic i mental. Oboseala reduce 

capacitatea organismului de a men ine un nivel de activitate ridicat la sportivii de 
performan , deoarece se consum  rezervele de glucoz  afectând mu chii, sistemul nervos 
central, sistemul nervos periferic.  

• Terapia prin stretching activeaz  circula ia, în special al sângelui venos, care revine la 
inim i ajut  la eliminarea produselor reziduale din corp i la revenirea oxigenului în 



 51 

zonele s cite de oxigen. Are loc de asemenea, i reîmprosp tarea glucozei din organism, 
ceea ce duce la relaxare i o senza ie de bun  stare.  

 
Refacerea prin stretching în planul anual de preg tire în preg tirea general  

• Are drept scop îmbun irea condi iei fizice i psihologice generale a sportivului i 
asigurarea eliber rii regulate i imediate de oboseal .  

• Deoarece num rul orelor de antrenament, volumul i intensitatea acestuia au crescut, 
sportivul trebuie s  execute exerci iile de întindere cu o grij  special .  

• Intensitatea stretchingului depinde de sportul respectiv, de constitu ia sportivului i de 
capacitatea sa de refacere. Trebuie s  se fac  exerci ii de stretching pasiv, pasiv-activ i 
active 

• Scopul cel mai important este refacerea întregului organism, mai ales a sistemului nervos. 
Stimularea constant  a celulelor nervoase, a c ror capacitate de lucru solicitant nu poate fi 
men inut  timp îndelungat f  o refacere corect , afecteaz  ac iunea mu chilor i, în cele 
din urm , performan a sportiv .  

• Pentru a îmbina efectele unei înc rc turi mari de antrenament cu cre terea poten ialului, 
stretchingul trebuie s  fie intens, ritmic i secven ial.  

• În general, stretchingul dinaintea unei lec ii de antrenament trebuie s  dureze 40 – 60 
minute. Sportivii trebuie, de asemenea, s  fac  exerci ii de întindere dup  antrenamentul de 
diminea , acordând aten ie mu chilor folosi i cel mai mult, mai ales în timpul mi rilor 
explozive.  

 
Etapa  preg titoare i competi ional  

• Se aplic  imediat înainte de competi ii, pentru a face s  creasc  nivelul fizic i preg tirea 
psihologic  a sportivului;  

• Stretchingul activ trebuie executat cu 15 – 20 minute înaintea competi iei principale, pentru 
ca excitabilitatea nervoas  s  creasc  sau s  scad , în func ie de intensitatea i durata 
întinderii i de natura sportului respectiv;  

• Un program de stretching bine aplicat poate determina scurtarea sau lungirea timpului de 
contrac ie a mu chiului;  

• Stretchingul ajut  la înc lzire (mu chi, articula ii, ligamente), înainte de competi ie sau în 
timpul unei pauze. Stretchingul spore te capacitatea mu chilor de a se contracta mai rapid, 
îmbun ind timpul reflexului nervos i irigarea sanguin ;  

• • Stretchingul este important când se concureaz  în condi ii de frig, când startul întârzie sau 
pauzele sunt mai lungi decât s-a planificat.  

 
Refacerea 

• Dup  competi iile majore i un antrenament dur, obiectivul principal al acestei forme de 
stretching este de a facilita refacerea optim  a întregului organism i îndeosebi a SNC;  

• Oboseala se instaleaz  atunci când perioada de preg tire sau de competi ie comport  un 
mare consum energetic. Deoarece glucoza din sânge este epuizat  din sistem, SNC 
obose te. Tehnicile de stretching bine aplicate stimuleaz  revenirea sângelui venos, 
promovând circula ia sanguin i limfatic ;  

• În aceast  faz  se pune accentul pe sistemul muscular – tendono – ligamentar. Pe m sur  ce 
sezonul de preg tire i competi ional înainteaz i cre te capacitatea mu chiului de a genera 
for , tendonul este supus unor solicit ri mai mari. Adesea tendoanele sunt veriga cea mai 
slab i cauz  a peste 90% dintre accident ri, mai ales la articula ia mu chiului cu tendonul;  

• Sportivul care nu reu te s  execute corect un program de stretching începe s  aib  
contrac ii involuntare. Primul semn este durerea i, ca urmare, o mic orare a amplitudinii 
mi rii în jurul unei articula ii. Atrofia muscular  este asociat  cu aceast  mic orare i 
astfel se intr  într-un cerc vicios;  
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• Când se instaleaz  cercul vicios fizic, sportivul intr i într-un cerc vicios psihologic. 
Terapia prin stretching poate elimina cercurile vicioase, gr bind refacerea.  

                    Terapia prin stretching imediat dup  antrenament duce la: 
 cre terea irig rii locale cu sânge a articula iilor i a sistemului muscular-tendinos;  
 este gr bit drenajul din regiunea articula iilor implicate i astfel edemele scad;  
 se produce relaxare muscular ;  
 cre te fluxul de revenire limfatic i venoas , dezintoxicând în felul acesta corpul;  
 previn fibroza i aderen ele în mu chi, sc zând tendin a de atrofiere muscular ;  
 se amelioreaz , relaxeaz i întind tendoanele încordate, f când s  creasc  sau men inând 

amplitudinea de mi care;  
 se stimuleaz i se relaxeaz  SNC i SNP.  

 
Parametrii de solicitare biologic  în unele ramuri i probe sportive 

 
Ramura 
sportiv  Parametri de solicitare biologic  

ATLETISM - vitez  (neuromuscular, neuropsihic, endocrino-metabolic); 
- semifond (neuromuscular, cardiorespirator-metabolic); 
-  fond(metabolic,cardiorespirator,neuromuscular);  
-  s rituri (stres, neuropsihic i, neuromuscular);  
-  arunc ri (neuromuscular, metabolic, neuropsihic). 

BASCHET -  Neuropsihic, neuromuscular, cardiorespirator- metabolic; 
BASEBALL - neuropsihic, neuromuscular, endocrino-metabolic; 
FOTBAL - neuropsihic, neuromuscular, endocrino-metabolic; 
HANDBAL - neuropsihic, cardiorespirator-metabolic, neuro-muscular; 
LUPTE - neuropsihic, neuromuscular, metabolic; 
VOLEI - neuropsihic, metabolic, neuromuscular; 
BADMINTON - neuropsihic, metabolic, neuro-muscular. 
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Rezumat   
Cerin ele de comunicare ale scolii sunt într-o continu  cre tere, motiv pentru care ea 

i multiplic  formele de comunicare si î i spore te exigentele fa  de actul comunic rii. O 
astfel de evolu ie oblig  cadrul didactic s  devin  un bun profesionist al comunic rii didactice, 
atât în planul st pânirii tehnicii comunic rii, cât si în cel al rezon rii receptorului, în cel al 
influen rii form rii personalit ii acestuia sub multiple aspecte, competenta comunicativ  

tând, în felul acesta, o valoare integrativ  a aptitudinii sale pedagogice. 
Stilul de comunicare ales de profesorul de educa ie fizic   va determina climatul de 

desf urare al lec iilor. Un climat de lucru deschis inspir  încredere, pl cerea de a exersa i îi 
încurajeaz  pe elevi s  contribuie la men inerea lui. Un comportament inflexibil, permanent 
autoritar sau o atitudine suspicioas i critic  va determina un climat sumbru i o atitudine 
defensiv  din partea elevilor. Speciali tii afirm  c  într-o situa ie afectiv  pozitiv , informa iile 
sunt mai u or re inute, pe când în condi ii de stres, fric , efort excesiv, nepl cere, este facilitat  
inhibi ia i uitarea. Elevii, la rândul lor, prin atitudinea lor pozitiv , neutr  sau negativ , 
favorizeaz  sau frâneaz  comunicarea, sporesc sau anuleaz  efectele demersului didactic. 

Reconsiderând rolul elevului în cadrul lec iei de educa ie fizic , pedagogia modern  
acord  o aten ie deosebit  metodelor activ-participative, conlucr rii dintre elev si cadrul 
didactic, toate acestea fac din comunicarea didactic  un proces complex si viu. 

Cuvinte cheie:  
Educa ie fizic colar , comunicare, educa ie, lec ie de educa ie fizic , profesor, elev. 
 
Lucrare  
În cadrul educatiei,un rol important ii revine educatiei fizice colare având ca obiectiv 

realizarea poten ialului elevilor pe plan personal si social. Educa ia formala, desf urata in 
unit ile de înv mânt, pe baza curriculum-ului na ional si educa ia extra colara sau informala, 
au împreun , într-o rela ie de complementaritate si condi ionare reciproca, un rol foarte 
important, atât in transmiterea cuno tin elor ,cat si in formarea competentelor intelectuale, a 
atitudinilor necesare tinerilor intr-o societate democratica. 

Educa ia  ii permite copilului s  î i croiasc  propria personalitate constituita din 
ansamblul organizat ierarhic al însu irilor fizice, intelectuale, afective, social-morale i volitiv-
caracteriale. 

Educa ia fizica si sportul colar reprezint  activit i de interes major, prin practicarea 
rora se urm re te înt rirea capacit ii de s tate, formarea si dezvoltarea unor tr turi 

pozitive de caracter. Educa ia fizica si sportiva colara constituie in concep ia actuala una din 
verigile cele mai importante ale educa iei fizice si sportului în ara noastr . 
Aceasta se datoreaz  faptului c  înv mântul i implicit educa ia fizica si sportiva colara 
cuprinde întreg tineretul nostru aflat la vârsta colariz rii sub aspectul biologic, aceasta 
reprezentând totodat  etapa cea mai favorabila cultiv rii talentelor sportive. 

Orele de educa ie fizic   trebuie sa constituie sursa de interac iune intre profesor si 
elevi, mijloc de expresie a comportamentului în cadrul orei de educa ie fizic . In acest context, 
accentul nu trebuie s  cad  pe transmiterea unei bogate informa ii de specialitate pe care elevii 
ar trebui s  o reproduc  fidel, ci pe formarea unor atitudini i aptitudini motrice, reflexive, 
responsabile, pe dezvoltarea capacit ilor fizice i psihice. 
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Lec iile de educa ie fizic , concepute intr-o maniera atractiva, motivata si accesibila, 
con in setul de cuno tin e necesare copilului pentru a deveni o persoana  responsabila, activ-
participativa la via a sociala. Ele trebuie sa contribuie la formarea unui viitor adult, s tos, cu 
un poten ial bio-motric deschis marilor probleme ale societatii si ale timpului nostru. 
 

Comunicarea nu mai este ast zi privit  ca un simplu schimb de informa ii în care sunt 
implica i perechea emi tor-receptor. Putem spune c  ast zi comunicarea st  practic la baza 
oric rei activit i umane i înseamn , în special, gestul de a-l în elege pe cel lalt. In spiritul 
acestei abord ri, lucrarea de fa  încearc  o apropiere de ceea ce înseamn  comunicarea în 
educa ia fizic , comunicare în i prin sport. Este foarte dificil  elaborarea unei defini ii exacte 
pentru educa ie fizic i  sport deoarece sunt no iuni care se modific  în continuu.  

Cerin ele de comunicare ale scolii sunt într-o continu  cre tere, motiv pentru care ea 
i multiplic  formele de comunicare si î i spore te exigentele fa  de actul comunic rii. O 

astfel de evolu ie oblig  cadrul didactic s  devin  un bun profesionist al comunic rii didactice, 
atât în planul st pânirii tehnicii comunic rii, cât si în cel al rezon rii receptorului, în cel al 
influen rii form rii personalit ii acestuia sub multiple aspecte, competen a comunicativ  

tând, în felul acesta, o valoare integrativ  a aptitudinii sale pedagogice 
Schimbarea concep iei comunicative promovat  în coal  pune în mod acut problema 

educ rii cu si mai mult  sârguin  a capacit ii comunicative deopotriv  la profesor si la elevi, 
concomitent cu îmbun irea comunic rii de ansamblu din cadrul institu iei colare. 
Comunicarea are semnifica ia unei valori umane si sociale, motiv pentru care educarea 
comunic rii constituie un scop în sine, un obiectiv major al  înv mântului. 

Conform Dic ionarului de pedagogie, comunicarea didactic  este parte fundamental  
a procesului de înv mânt în care elevii, sub îndrumarea cadrului didactic, dobândesc noi 
cuno tin e, reguli, formule, legi. În pedagogia tradi ional , comunicarea didactic  era 
considerat  numai ac iune de predare, elevul având un rol de simplu receptor. 

Reconsiderând rolul elevului în cadrul lec iei de educa ie fizic , pedagogia modern  
acord  o aten ie deosebit  metodelor activ-participative, conlucr rii dintre elev si cadrul 
didactic, toate acestea fac din comunicarea didactic  un proces complex si viu. 

În activitatea de  educa ie  fizic   i sport principalul mijloc de atingere a obiectivelor 
este exerci iul fizic.  Actele i ac iunile motrice pe care elevii trebuie s  le însu easc  se 
exerseaz  pe baza unor reprezent ri. În func ie de gradul de instruire, elevii au aceste 
reprezent ri sau trebuie s i le formeze plecând de la o demonstra ie practic .  

În  domeniul  nostru  nicio  exprimare,  oricât  de  sugestiv  sau  elevat  ar  fi,  nu  are  
valoarea demonstra iei actului motric. De aceea, este important ca informa iile transmise astfel 

 fie cât mai corecte din punct de vedere tehnic. 
Aceast  demonstra ie va fi urmat  de execu iile elevilor, care se vor constitui astfel în 

principala surs  de informa ii nonverbale din lec iile de educa ie fizic .  
Profesorul va corecta i va îndruma mi rile neconforme modelului. Aceste corect ri 

se fac, atunci când este posibil, i prin atingerea subiectului. Contactul nemijlocit va folosi 
canalul tactil pentru a aduce un plus de informa ie i a înlesni înv area. Acest mod de 
interac iune este specific educa iei fizice i este acceptabil în contextul dat. Într-o alt  situa ie, 
aceast  atingere ar reprezenta o violare a spa iului intim sau o atingere a statutului persoanei. 

Predominan a verbal  sau nonverbal  a comunic rii dintre profesor, pe de o parte, i 
elevi, pe de alta parte, este dependent i de gradul de instruire al celor din urm .  

În lec iile de înv are, predominant  este comunicarea nonverbal , aten ia elevilor  
fiind focalizat  pe demonstra ia actului motric ce urmeaz  a fi înv at. 

Prin demonstrarea actelor i ac iunilor motrice se va urm ri transmiterea de informa ii 
corecte despre acurate ea, coordonarea, viteza, tempoul i fluen a mi rii. O demonstra ie 
corect  creeaz  premisele form rii unei reprezent ri corecte i ale unei înv ri eficiente. 

În acest stadiu al înv rii o imagine corect  valoreaz  cât o mie de cuvinte. 
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În stadiul consolid rii deprinderilor motrice, predominant  devine comunicarea 
verbal . Profesorul ofer  explica ii i face corect ri pornind de la informa iile oferite de 
execu iile elevilor. Cu cât cre te nivelul de instruire, cantitatea de informa ii provenit  de la 
profesor scade, iar sursa devine elevul si execu iile sale. Aceste informa ii vor fi cu atât mai 
relevante cu cât subiectul are deprinderea de a- i verbaliza senza iile si tr irile din timpul 
efortului, pentru ca apoi s  le poat  interpreta i aprecia împreuna cu profesorul. 

În momentele de joc din lec iile de educa ie fizic i în competi iile sportive oficiale, 
limbajul specific este un cod de gesturi i semnale vizuale i auditive, marcaje i culori cu rol 
de comunicare, reglare i sincronizare a ac iunilor motrice.  

În aceste situa ii, comunicarea nonverbal  exist  ca form  de comunicare de sine 
st toare la fel ca în cazul pantomimei sau limbajului surdomu ilor. Acest cod de comunicare 
are avantajul c , odat  cunoscut, poate fi transmis la distan  mai mare i în timp mai scurt 
decât vorbirea; el poate fi în eles indiferent de limba pe care o vorbesc competitorii, arbitrii sau 
spectatorii într-un timp de patru ori i jum tate mai mic decât echivalentul în cuvinte al 
regulilor aplicate. 

Se asigur , astfel, fluen a competi iei sau a jocului, întreruperile determinate de 
înc lcarea regulamentului fiind reduse la minim. 

Stilul de comunicare ales de profesor va determina climatul de desf urare al lec iilor. 
Un climat de lucru deschis inspir  încredere, pl cerea de a exersa i îi încurajeaz  pe elevi s  
contribuie la men inerea lui. Un comportament inflexibil, permanent autoritar sau o atitudine 
suspicioas i critic  va determina un climat sumbru i o atitudine defensiv  din partea elevilor. 
Speciali tii afirm  c  într-o situa ie afectiv  pozitiv , informa iile sunt mai u or re inute, pe 
când în condi ii de stres, fric , efort excesiv, nepl cere, este facilitat  inhibi ia i uitarea. Elevii, 
la rândul lor, prin atitudinea lor pozitiv , neutr  sau negativ , favorizeaz  sau frâneaz  
comunicarea, sporesc sau anuleaz  efectele demersului didactic. 

Prin observarea ac iunilor elevilor, completat  printr-o comunicare efectiv , putem 
decela motivele care le determin  comportamentul, ce anume valorizeaz i ce le ofer  
satisfac ie. Aceste informa ii pot ajuta la construirea unui feedback adecvat fiec rei situa ii i 
orientat spre atingerea, de o manier  eficient , a obiectivelor instructiv-educative. 

Înv mântul este, prin excelent , un domeniu puternic comunicant la toate nivelurile. 
Aceast  apreciere este cu atât mai evident  dac  vom privi lucrurile prin prisma pedagogiei 
moderne a comunic rii, pentru care:  

 Rela ia instructiv  (educativ ) este eminamente o rela ie de comunicare, ce d  na tere 
unui tip specific de limbaj - limbajul didactic sau pedagogic pe care se bazeaz . Ceea 
ce nu înseamn  c  înv mântul este reductibil la comunicare, ci eviden iaz  o 
recunoa tere a comunic rii ca parte constitutiv  si vital  a procesului instructiv-
educativ; 

 Ca parte constitutiv  si vital  de înv mânt, comunicarea se implic  activ si creator 
în structurarea acestuia; 

 Comunicarea constituie una din condi iile fundamentale desf ur rii  procesului de 
înv mânt, de unde concluzia c  a organiza condi iile înv rii înseamn  a organiza 
comunic rile  care  se  produc  în  cadrul  lec iei,  a  organiza  si  controla  schimburile  de  
semnifica ii ce au loc între profesor si elevi. 
Extinzând lucrurile, comunicarea contribuie la formarea si cristalizarea comunit ii ca 

mediu mai larg care intervine într-o manier  favorabil  la stimularea înv rii si a unei activit i 
didactice de calitate. Este important de subliniat faptul c  institu ia de înv mânt constituie 
locul unde se înva  comunicarea, unde se deprinde si se perfec ioneaz  comunicarea, unde se 
elaboreaz  comunicarea, unde se educ  (cultiv ) comunicarea. Aici, comunicarea are 
semnifica ia unei valori umane si sociale, motiv pentru care educarea comunic rii constituie un 
scop în sine, un obiectiv major al înv mântului . 

Definit în termeni de comunicare, procesul de predare – înv are, apare ca o 
înl uire teoretic infinit , de situa ii de comunicare cu specific didactic. Profesorul trebuie s -



 56 

si armonizeze ac iunea la nivelul experien ei motrice a elevilor cu care lucreaz . Mesajul 
didactic trebuie s  fie structurat, prelucrat si prezentat în concordan  cu posibilit ile de 
receptare ale elevilor. Este o problem  care tine de capacitatea profesorului de a-si adapta 
comunicarea la nivelul maturit ii intelectuale a elevului. Nu întotdeauna comunicarea didactic  
se realizeaz  a a cum ne-am propus deoarece pe parcursul comunic rii pot ap rea si blocaje. 
Blocajele de comunicare pot interveni atunci când cadrul didactic are o exprimare neclar , 
vorbe te prea încet sau prea repede, nu creeaz  motiva ii, elevii nu au cuno tin ele necesare 
pentru a în elege comunicarea sau  nu sunt bine fixate, influen ând negativ cuno tin ele noi.  

Particularit ile comunic rii în domeniul educa iei fizice colare determin i 
influen eaz  factori multipli care pot fi grupa i în urm toarele categorii:  

- caracteristicile profesorului,  
- caracteristicile elevului sau clasei,  
- caracteristicile de transmitere si ale contextului în care se desf oar  actul 

comunicativ.  
Din perspectiva cadrului didactic conteaz  stilul didactic, strategiile de instruire 

abordate, competentele de exprimare clar , precis , argumentat , accesibil , implicarea 
profesional , formele de motivare utilizate, tipuri de rela ii pedagogice (de conducere, afective). 

Deosebit de importante sunt si caracteristicile elevului: acuitatea senzorial  (vizual  
si auditiv ), nivelul dezvolt rii intelectuale, experien a motric i  cognitiv , motiva ia înv rii, 
nivelul competentelor de comunicare, gradul de cultur , ritmul de lucru, atitudinile cognitive si 
sociale, tr irile emo ionale, individuale si de grup (anterioare si simultane actului de 
comunicare). Comunicarea poate s  între in  rela ii de tipuri diferite: unidirec ionale, 
bidirec ionale si multidirec ionale. Accentul tinde s  se pun  pe dezvoltarea comunic rii 
multidirec ionale, ce favorizeaz  interac iunea, interactivitatea, confruntarea diverselor 
cuno tin e motrice. 

Este recunoscut faptul c  rela iile dintre profesorul de educa ie fizic  si elevi sunt 
multiple, iar modul de manifestare comportamental  e resim it de ceilal i în maniere diferite 
generând dou  tipuri de sentimente: de respingere sau de acceptare. Acest lucru este influen at 
de individ dar si de obstacole ap rute în calea comunic rii. De multe ori, atunci când dorim s  
modific m comportamentul unui elev, încerc m s  modific m mediul sau s  intervenim asupra 
propriului mod de manifestare. Educa ia fizic  cere nu numai pricepere ci si afectivitate din 
partea profesorului, se impune s  încuraj m copilul verbal si prin gesturi, s  îl încuraj m când 
gre te un exerci iu , incitându-l s -se autodep easc  în ceea ce face.. Este necesar, ca noi cei 
de la catedr , s  reflect m mai mult asupra for ei modelatoare a limbajului verbal i non-
verbali. Cuvântul poate fi unealt  pre ioas  sau mijloc periculos, deoarece poate influenta 
pozitiv sau negativ interlocutorul. Se tie deja, c  limbajul celui de la catedr , gesturile sau 
mimica acestuia sunt copiate de elevi, de aceea trebuie s  acord m o aten ie deosebit  
comunic rii. Atitudinea cadrului didactic în fata elevilor si a p rin ilor poate declan a sau 
atenua conflictele care apar între elevi, între elevi si p rin i ori între p rin i si profesor. 

Referitor la optimizarea comunic rii trebuie s  recunoa tem c , nu de pu ine ori, 
profesorul tr ie te cu impresia c  vorbele sau mesajele sale ajung la destina ie a a cum gânde te 
el, c  sunt receptate de elevi p strând acelea i în elesuri, acelea i semnifica ii cu ale sale. Din 

cate, lucrurile nu decurg întotdeauna a a, mesajele receptate au tendin a de a se îndep rta mai 
mult sau mai pu in de sensurile emise sau originale, uneori s  fie chiar diferite. Numai c  actul 
comunic rii didactice poate fi protejat de posibile varia ii si devia ii, distan ri sau deterior ri 
nedorite prin interven ia feed-back-ului. În reglarea propriei comunic ri, cadrul didactic trebuie 

 tin  seama de mimica elevilor, de gesturile, expresiile si mi rile lor, reac ii care devin 
simptomatice pentru ceea ce simt, în eleg, accept , doresc ace tia. El poate sesiza direct si abil, 
din mers, „starea de spirit” a elevilor si astfel s  valorifice la maximum comportamentul 
acestora în beneficiul optimiz rii comunic rii. Pornind de aici, cadrul didactic poate s -si 
restructureze sau s  amelioreze demersul didactic de moment si nu în ultimul rând s -si regleze 
viteza si ritmul propriei comunic rii. 
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Actul comunic rii devine eficient atunci când favorizeaz  o implicare activ  din 
partea elevului, o angajare cu toate for ele sale intelectuale si afective în procesul recept rii. 
Astfel, receptarea dep te simpla percepere a unor con inuturi audiate. A produce 
interlocutori activi, a-i determina pe elevi s  urm reasc  cu interes si s  manifeste o atitudine 
activ  în cursul ascult rii constituie un indicator al competentelor pedagogice a cadrului 
didactic. 
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ASPECTE ALE TRAT RII DIFERENTIATE IN LECTIA DE EDUCATIE FIZIC  
 

Prof. Manoliu Alexandru C lin 
coala General  “Vasile Conta“ Ia i 

 
 
 Motto: ,,Sportul pretinde omului o constant  cunoa tere a propriilor posibilit i 
i îl incit  s  se dep easc  f  încetare.” Lattre De Tassigny 

 
 Rezumat 
 În optimizarea lec iei de educa ie fizic , managementul clasei devine eficient dac  
inem cont de anumite diferen e la nivelul claselor. Aceste diferen e vizeaz  adaptarea 

procesului înv rii la posibilit ile diferite ale elevilor la capacitatea de în elegere i rimul de 
lucru ( varst , abilitate, sex, s tate ). 
 Strategia diferen ierii va permite, pornindu-se de la capacitatea motric i nivelul 
fiec rui elev, s in  seama de ceea ce se va putea realiza în perspectiv . De aceea ar trebui 
revizuit  ideea instruirii diferen iate, pentru ca lec ia de educa ie fizic  s  nu devin  
uniformizat . Tratarea individuala a elevilor trebuie s in  cont de particularit ile psihologice 
individuale.  
 Cuvinte cheie: managementul clasei, strategie, educa ie diferen iat , ini iativ , 
optimizare 
 

Statul promoveaz  princiipile înv mântului democratic i garanteaz  dreptul la 
educa ie diferentiat  pe baza pluralismului educa ional. 

Un înv mânt cu adevarat democratic trebuie s  dea satisfac ie tuturor categoriilor 
de elevi, de la cei cu cerin e educative speciale i pân  la cei cu aptitudini înalte în toate 
domeniile ( intelectuale, artistice, sportive ) de a crea condii ile activiz rii tuturor 
predispozi ilor i posibilita ilor mai mari sau mai mici purtate de elevi. 

Sistemul didactic trateaz  clasa ca pe un bloc relativ omogen f  s in  seama de 
recunoa terea deplin  a individualita ii fiec rui elev, sistemul didactic ar trebui s  ofere o mai 
mare variatate de abordari adaptându-le la materialul uman disponibil, printr-o urm rire 
constant  si îndeaproape a progreselor individuale în sensul cre rii unor clase dezuniformizate 
i participative. 

Fiec rui elev trebuie s  i se ofere sansa de a ajunge i a se putea men ine la un nivel 
acceptabil de înv are, scoala de mas  s i adapteze procesul didactic în conformitate cu 
opedagogie centrat  pe elev, capabil  de a raspunde adecvat nevoilor de cunoa tere ale fiec rui 
elev în parte.  
 Diferen ierea activit ii didactice în func ie de particularit i individuale i de grup ale 
elevilor se realizeaz  de cele mai multe ori anevoios i stângaci. În marea majoritate a cazurilor 
profesorul pred  la un singur mod i într-un singur ritm întregului grup-clas , pretinde din 
partea elevilor acelea i eforturi, acela i volum de cuno tin e, autoinstruirea, autoverificarea sunt 
pu in exersate ceea ce face ca particularit ile psihice ale elevilor s  nu fie respectate i-n 
consecin  eficien a muncii didactice s  fie scazut .  

 
Clasa de elevi prezint  anumite particularit i: 

- gradul de omogenitate-neomogenitate; 
- nivelul mediu de preg tire al clasei; 
- particularit i psihologice de vârst i individuale ale elevilor; 
- capacitatea de înv are; 
- nivelul motiva ional; 
- sistemul de interese i aspira ii; 
- aptitudinile pentru obiectul respectiv; 



 59 

- experien a de înv are a elevilor adecvat situa iilor educa ionale. 
 
 Un management eficient al clasei trebuie s in  cont de anumite diferen e la nivelul 
claselor ( diferen e de vârst , de abilit i, de sex ), natura probelor de evaluare i tipul evalu rii 
( formativ , sumativ  ), dotarea didactic  material  a colii, caracteristicile spa iului colar, 
resursele didactice, timpul colar pentru realizarea activit ii didactice, personalitatea i 
competen a stiin ific ,psihopedagogic , metodic  a cadrului didactic, stilul de activitate 
didactic  ( ingeniozate, creativitate ).  
 Diferen ierea vizeaz  adaptarea procesului înv arii la posibilit ile diferite ale 
elevilor la capacitatea de în elegere i ritmul de lucru propriu unor grupuri de elevi sau chiar 
fiec rui elev în parte.  

Educa ia fizic  scolar  nu se poate realiza f  a pleca de la cunoa terea st rii de 
tate, a aptitudinilor, înclina iior, intereselor, motiva iilor elevilor, a capacit ii de adaptare 

la efort, este necesar  cunoa terea fiec rui elev în parte cu întreaga gam  a particularit ilor ce-l 
definesc. Întregul proces de înfluen are a elevului trebuie s  aib  ca repere particularit ile lui 
individuale cu atât mai mult cu cât se ac ioneaz  direct asupra organismului elevului, trebuie 
evitat  orice form  de oboseal  patologic i orice influen  negativ  asupra st rii de s tate, 
asupra dezvolt rii armonioase a elevilor.  
 În momentul de fa  trebuie promovat  strategia diferen ierii care permite ca pornind 
de la nivelul i capacitatea motric  ale fiec rui elev în parte s  se in  seama i de ceea ce este 
în stare s  realizeze în perspectiv ; sistemul de organizare a înv mântului pe clase i lec ii se 
men ine i în prezent, munca frontal  ce predomin  la lec ii prezint  pronun ate tendin e de 
nivelare i uniformizare, ideea instruirii diferen iate trebuie regândit , deoarece se poate adapta 
la particularit ile individuale, la interesele, aptitudinile, înclina iile elevilor. 
 Accesibilitatea constituie un factor care condi ioneaz  eficacitatea procesului 
instructiv-educativ, ea se realizeaz  prin respectarea particularit ilor individuale ale elevilor, 
dar tratarea lor individual  nu inseamn  c  procesul de educa ie fizic  este prizonierul 
particularit ilor individuale ale elevilor; pornind de la solicitarea optim  a fiec rui elev, 
profesorul satisface cerin ele accesibilit ii prin diferen ierea exers rii în procesul instructiv-
educativ. 
 

Tratarea individual  e elevilor în lec iile de educatie fizic  presupune: 
- cunoa terea particularit ilor biologice, anatomo-fiziologice ale acestora; 
- particularit ile psihologice individuale ( atitudini, interese, motiva ie, aptitudini, 

temperament, caracter ); 
- particularit ile de preg tire fizic i general i special , tehnic i tactic  ( nivelul 

deprinderilor, priceperilor motrice ), teoretic  ( nivelul cunostin elor ). 
 
 Nerespectarea particularit ilor individuale în cadrul lec iilor de educa ie fizic  
înseamn  impunerea acelea i preg tiri tuturor elevilor, preg tire care este caracterizat  de 
acelea i mijloace, aceea i dozare, acela i volum, în fond uniformitate. În aceast  situa ie apar o 
serie de elevi pentru care instruirea, programul este prea usor i deci nu stimuleaz  dezvoltarea, 
iar pentru al ii prea dificil i ca atare nu- i pot îndeplini cerin ele. Nereu ita par ial  sau e ecul 
în cadrul manifest rilor motrice ale elevilor pot duce la accidente fizice, psihice creând team , 
blocaje de ordin psihic care la rândul lor pot fi una din cauzele r mânerii în urm  în dezvoltarea 
elevului.  
 Inabilit ile, stâng ciile motrice au repercursiuni asupra echilibrului psihic al 
elevului, în aceste cazuri numai o tratare diferen iat  realizat  cu mult tact pedagogic poate s  
asigure rezultate scontate de obiectivele instructionale i educa ionale. Condi ia de baz  a 
diferen ierii activit ii în cadrul lec iei de educa ie const  în cunoa terea temeinic  a fiec rui 
elev, nu se poate concepe tratarea diferen iat  f  cunoa terea multiplelor aspecte ale 
personalit ii elevilor. 
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Abordarea instruirii diferen iate este justificat  în cadrul lec iilor de educa ie fizic  
de faptul c  elevii de aceea i vârst  nu au to i acelea i aptitudini fizice si psiho-motrice, ritmul 
de înv are este i el diferit la elevii de aceea i clas  în consecin , aceste diferen e impun: 
- gradarea solicit riilor fizice; 
- evaluarea con inutului ( a obiectivelor referen iale ) 
- evaluarea rezultatelor elevilor în func ie de nivelul de la care au pornit i nu prin 

raportarea la baremele prev zute de cerin ele programei. 
A ac iona f  cunoa terea elevilor ( talie, greutate, capacitate vital , rezisten a la 

efort, a capacit ii de înv are motrica ) a caracteristicilor ce definesc individualit ile unei clase 
înseamn  a ignora legile biologice ale dezvolt rii , a solicita elevilor în mod egal, lipse te pe 
elevi de condi iile care sa le permite o dezvoltare optim  a personalit ii psiho-motrice. 

Este necesar  aprofundarea cunoa terii tiintifice a particularit ilor individuale ale 
elevilor, a diferen elor ce exista între elevii acelea i clase i folosirea datelor ce provin din 
cunoa tere în vederea perfec ion rii modalit ilor de organizare a lec iei, a amplific rii formelor 
activit ii diferen iate. 

Aplicarea, utilizarea strategiei diferen ierii în lec ia de educa ie fizic  face apel la 
folosirea optimiz rii, standardiz rii, rationaliz rii, ele vin în întâmpinarea particularit ilor 
individuale permi ând stabilirea unui con inut judicios dozat din punct de vedere al volumului 
i complexit ii. În procesul didactic trebuie luat în calcul bagajul motric al elevilor, nivelul de 

exprimare a calit ilor biomotrice, tr turi psihice ( memoria mi rilor, aten ia concentrat  
distributiv , spiritul de observa ie, ritmul înv rii ). 

Este necesar  constituirea grupelor de nivel i stabilirea strategiei de lucru care s  
permit  fiec rui elev s i manifeste posibilit ile i resursele individuale în sensul unor 
dezvolt ri i perfec ion ri optime. Clasa de elevi este un grup neomogen care cuprinde elevi cu 
posibilit i de exersare diferit  cu aptitudini i interese diferite, cu ritm de munc  diferit. 
Ritmul de munc  la educa ie fizic  este deosebit de important, întrucât înglobeaz  mai multe 
aspecte ( coordonarea motric , reprezentarea spatio-temporal , gradul de oboseal  ). 

Solicitând elevii conform principiului respect rii particularit ilor individuale se 
realizeaz  nu numai o încadrare optim  a lor în activitate ci i stimularea dorin ei de auto 
dep ire, o ameliorare a posibilit ilor cerin elor impuse. În stabilirea metodologiei ce urmeaz  

 fie aplicat  în lectie, este necesar s  pornim de la nivelul mediu de dezvoltare psihomotric  
a clasei, prin diferen ierea activit ii se creeaz  o egalitate de sans  pentru to i elevii, 
asigurându-li-se condi iile pentru o dezvoltare conform particularit ilor i posibilit ilor lor 
determinându-i s  aib  încredere în for ele proprii. 

Alternarea activit ii comune cu cea diferen iat  pe grupe i individual  creeaz  un 
cadru afectiv motiva ional proprice particip rii con tiente i active a fiec rui elev la fiecare 
lec ie; este necesar  ca aprecierea i evaluarea rezultatelor activit ilor elevilor s  se fac  în 
func ie de nivelul de la care au început activitatea i comparativ cu acest nivel s  se stabileasc  
valoarea progresului înregistrat ( atât cantitativ cât i calitativ ). 

Aprecierea corect i minu ioas  a particularit ilor dezvolt rii fizice ale elevilor 
( vârsta, sex, preg tire fizic  ), precum i a particularit ilor psihologice ( tr turi de 

caracter, voint , aptitudini ) este o condi ie indispensabil  pentru folosirea just  a trat rii 
diferen iate a exerci iilor fizice. 

Cunoscând pe fiecare elev în parte, modul propriu de manisfetare în cadrul lec iei, 
interesul pentru activitate i dorinta de reu it , profesorul poate manevra cu mult tact 
pedagogic capacitatea de munc  a fiec rui elev în direc ia form rii sale corespunz tor 
posibilit ilor i particularit ilor individuale. 

Abordarea trat rii diferen iate la educa ie fizic  pretinde din partea profesorului o 
munc  sus inut  care s -i permit  surprinderea gamei largi de variabile de care trebuie inut 
seama pentru desf urarea optim  a procesului instructiv-educativ.  

Prin tratarea diferen iat  a elevilor în lec ia de educatie fizic  se realizeaz  implicit i 
optimizarea rela iei profesor-elev al amelior rii i-al nuan rii rela iilor interpersoanale. 
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În cadrul activit ii diferen iate profesorul trebuie s  acorde elevului-grupului  
libertate i ini iativ , profesorul creeaz  condi ii favorabile de munc  pentru elevi, îi 
încurajeaz i stimuleaz , le vine in ajutor când este solicitat, atitudinea profesorului este 
deschis i permisiv ; într-un asemenea climat activitatea elevului devine productiv , înva  
mai repede, îsi folose te pe deplin resursele sale intelectuale.  

Tratatea diferen iat  trebuie s  stea în aten ia profesorului mai ales în cazul 
colectivelor mixte de elevi, unde con inutul activit ii impune s  fie predate in mod diferen iat 
între cele 2 sexe atât sub aspectul cantit ii i calit ii efortului cât i al complexit ii 
exerci iilor. 

Munca diferen iat  se folose te în cazul exerci iilor pentru însu irea i consolidarea 
unor procedee tehnice, tafete, parcursuri aplicative, circuite destinate dezvolt rii calit ilor 
biomotrice, în jocurile sportive desf urate sub forma întrecerilor bilaterale. 

 
Concluzii: 
 

Nerespectarea acestei strategii înseamn  ignorarea legilor biologice ale dezvolt rii 
elevilor.  

Prin tratarea diferen iat  a elevilor se realizeaz i optimizarea rela iei profesor-elev, 
rela ie în care profesorul trebuie s  acorde elevului libertate i ini iativ , atitudine deschis  si 
permisiv . 

Aceast  strategie a diferen ierii poate fi aplicat  la exerci iile pentru însu irea, 
consolidarea procedeelor tehnice, tafete, parcursuri aplicative, circuite pentru dezvoltarea 
calit ilor biomotrice, în jocurile sportive. 

Apelând la aceast  modalitate de lucru, elevul cap  încredere în for ele proprii, se 
poate autodep i, valorificandu- i din proprie ini iativ  resursele individuale. 
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ROLUL JOCURILOR DE MI CARE ÎN EDUCAREA COPIILOR 
 

Prof. Mioara Maxim 
coala,,Cezar Petrescu”Hodora, com Cotnari, jud. Ia i 

 
 

"Omul este un om intreg numai atunci cand se joac " (Fr. Schiller) 
 

În dezvoltarea omului, al turi de trebuin ele fundamentale de hran , afec iune, 
educa ie, un rol important îl are jocul. Jocul contribuie la dezvoltarea personalit ii copilului i 
este consfin it de CONVEN IA CU PRIVIRE LA DREPTURILE COPILULUI – 1989. Se tie 

 perioada copilariei este perioada cea mai înc rcat  de energie din via a    omului. Joaca 
,jocul, jocurile – neindoielnic cel mai atractiv, eficient i agreabil mod de asimilare a 
informa iilor,deprinderilor i comportamentelor,este considerat  activitatea cu cele mai 
eficiente valen e formative. Activitatea fizica sub forma de joc este cea mai r spândit i în 
acela  timp cea mai placut , stând la baza cre terii, dezvolt rii si educ rii copilului de toate 
vârstele. Jocul reprezint  o variant  a activit ii ludice în care rolul mi rilor este clar 
exprimat.   

La aceast  vârst , jocurile sunt pl cerea copiilor pentru c  le satisfac nevoia de 
mi care i nu numai.Prin joc, copilul cap  bun  dispozi ie, î i exercit  for ele fizice, dar i pe 
cele suflete ti .Cu certitudine jocul este un mijloc important nu numai pentru educa ia fizic , 
dar i pentru educa ia moral .Jocul îi dezvolt  copilului sentimente, îl deprind cu r bdarea i 
disciplina, cu respectarea regulii. Organizate în grup, jocurile dezvolt  virtu i sociale: spirit de 
grup,prietenie,ordine, devotament. Practica mi-a aratat c ,  copii  iubesc jocul i au nevoie de 
el.De-a lungul anilor am „probat” pe genera ii de elevi, fel de fel de jocuri.Constatarea este c , 
fie c  sunt jocuri de mi care, jocuri distractive, de perspicacitate, didactice, de orice fel, aduc 
bucurie i satisfac ie copiilor. 

Despre jocurile de mi care se pot spune c  cele mai îndr gite de copii sunt tafetele i 
acele jocuri care se pot juca în aer liber. Copiii din mediul rural sunt avantaja i în acest sens 
pentru c , de regul , colile dispun de cur i spa ioase, unde copiii se pot juca în voie.Aceste 
jocuri de mi care se înva , de regul , în orele de educa ie fizic .O alt  constatare este aceea c  
,copiii iubesc foarte mult ora de educa ie fizic . De aceea ei sunt tri ti i dezam gi i dac  ora de 
educa ie fizic  este înlocuit  cu alt  or  de curs. Elevii din clasele primare si gimnaziale au 
mult  energie, pe care o pot elibera în orele de educa ie fizic  prin joc i mi care implicit. Dac  
la aceste ore înva  s  iubeasc  mi carea în aer liber, s  practice jocuri sportive, atunci ei vor 

ta deprinderi corecte de via . Desigur c  jocurile de mi care sunt foarte numeroase. 
Amintesc câteva, doar care sunt foarte îndr gite: „Ascunde-te repede”, „Ciori i semin e”, 

otronul cu numere”, „Vulpile i gâ tele”, „Zece bulg ri”, „Cursa într-un picior”. Jocurile de 
mi care au un rol important în formarea caracterului copilului. Cei impulsivi înva  s  se 
st pâneasc , iar cei timizi se obi nuiesc, devin mai curajo i, mai îndr zne i.Fiecare copil are un 
stil personal de joc i nici un copil nu este trist atunci când se joac . Copiii î i arat  în joc 
voin a, st pânirea de sine, inteligen a, temperamentul. 

S-a constatat ca efortul depus de copil in joc este la fel cu cel depus de adult în 
munc . Nu trebuie perceput jocul ca o activitate neserioasa, lipsit  de importan , deoarece 
pentru copil, jocul  este o activitate dominant  prin care el construie te lumea, o apropie, o 
analizeaz i caut  s  o i eleag , prin care ac ioneaz i scoate la lumin  sentimente i idei 
interiorizate. Astfel jocul il introduce pe cel care-l practic  în specificitatea lumii imaginare 
create de juc torul respectiv. Scopul jocului este ac iunea îns i, capabil  s -i satisfac  
juc torului imediat dorin ele sau aspira iile proprii. Prin atingerea unui asemenea scop, se 
restabile te echilibrul vie ii psihice i se stimuleaz  func ionalitatea de ansamblu a acesteia. 

Jocul este o activitate specific uman , dominat  în copil rie, prin care omul î i 
satisface nevoile imediat, dupa propriile dorin e, ac ionând con tient si liber in lumea imaginar  
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ce i-o crease. Jocul are o semnifica ie func ional  esen ial i nu este un simplu amuzament. El  
formeaz , dezvolt i restructureaz  întreaga via  psihic  a copilului. Prin joc, copiii î i 
dezvolt  percep iile, reprezent rile, creativitatea, î i amplific  posibilit ile memoriei, î i 
formeaz  însu irile voin ei, r bdarea, perseveren a, st pânirea de sine. 

Tot prin joc, sunt modelate tras turile de personalitate: respectul fat  de al ii, 
responsabilitatea, cinstea, curajul .Jocul este o coal  deschis , cu un program tot atât de bogat 
precum este via a. Prin joc, viitorul este anticipat si preg tit.. Este forma specific  în care 
copilul î i asimileaz  munca i se dezvolt .Este suficient s  amintim concentrarea copilului 
prins in joc, precum i gravitatea cu care el se juca. 

Jocul este o forma de activitate bine gândit , necesar i indispensabil  procesului de 
educa ie, este o activitate prin care con inutul, forma si func ionalitatea sa specific  nu se 
confund  cu nici o alt  form  de activitate instructiv-educativ , motiv pentru care nu poate fi 
suplinit i nici nu este în m sur  s  suplineasc  pe una din ele. 

Prin  joc,  copilul  î i  descarc ,  î i  cheltuie te  energia,  prestând  de  fapt  o  munc  
serioas  si se manifest  a a cum tie i cum este în realitate. Deoarece fiecare joc are reguli 
precise, copilul înva  s  aprecieze just situa iile concrete de joc, s  ia decizii proprii, 
individuale sau colective cu a celorlalti participanti la joc, solicitându-l din punct de vedere 
intelectual. De aceea este foarte important ca jocurile folosite sa fie pl cute, s  provoace  
entuziasm dar totodat  s  stimuleze i formarea cuno tin elor, priceperilor i deprinderilor 
motrice de baza, a calit ilor motrice care s -l ajute pe copil s  se preg teasc  pentru via , 
pentru munc i s  fie con tient de posibilit ile sale in orice moment.      
 În timp ce copilul se joac , el este înv at s  observe, s  gândeasc , s  caute i s  

seasc  solu ii concrete, uneori neprevazute care apar în timpul jocului, stimulând spiritul de 
ini iativ , creativitate, care s -l  conduc  spre reu it  în urma unei colabor ri strânse cu ceilal i 
colegi i chiar cu adversarii. Fiind înso ite de veselie i de buna dispozi ie împletite armonios 
cu factorii naturali de   mediu, jocurile de mi care favorizeaz : 

- o  dezvoltare echilibrat  a sistemului nervos al copilului; 
- o mai bun  stimulare a proceselor metabolice; 
- îmbun te func iile aparatului respirator, circulator, contribuind la fortificarea 

organismului; 
- influen eaz  dezvoltarea deprinderilor motrice de baza si utilitar aplicative; 
- stimuleaz  dezvoltarea calit ilor fizice; 
- influen eaz  dezvoltarea fizic  armonioas  în strâns  leg tur  si interdependent  cu 

stimularea tuturor celorlalte componente ale educa iei: intelectual , moral , estetic . 
Cu alte cuvinte, toate acestea au o contribu ie major  la dezvoltarea personalit ii în 

toat  integritatea ei. Finalitatea jocurilor de mi care reiese deci, din urmatoarele obiective: 
- ·         educ  formarea unei motricita i generale; 
- ·         favorizeaz  dezvoltarea fizic  armonioas ; 
- ·         contribuie la formarea unor cuno tin e morale i sociale; 
- ·         contribuie la ameliorarea sferei intelectuale; 
- ·         favorizeaz  integrarea sociala.    

Perspicacitatea social  poate fi influentat  prin urmatoarele caracteristici ale jocului: 
1. jocul pretinde asumarea unor roluri si cuno tinte si respectarea anumitor reguli; 

astfel, participan ii la joc învat  c  rela iile cu ceilal i presupun un consens general; 
2. jocul este un mijloc de stabilire a unor rela ii interpersonale i de modificare a celor 

vechi, de alegere a partenerilor sociali; 
3. jocul este un mijloc de verificare a rela iilor cu ceilal i i a atitudinii acestora fa  de 

noi, manifestat în momentul alegerii echipelor prin împ irea rolurilor între 
membrii aceleia i echipe; 

4. jocul arat  ca succesul i eficien a ac iunilor proprii depind i de ac iunea celorlal i. 
1. Intr-un anumit stadiu de interac iune interpersonal , propriile ac iuni sunt reportate la 

acelea ale partenerilor; 
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5. jocul este un mijloc de postanaliz i de anticipare a relatiilor interpersonale a unor 
comportamente posibile într-o situa ie viitoare; 

6. jocul este o cale de înv are a comportamentului de negociere. Alegerea condi iilor 
de joc (loc, coechiperi etc) constituie o cale de înva are a modului de prezentare i 
satisfacere a cerin elor în rela iile cu ceilal i; 

7. jocul este un mijloc de exprimare natural  a unor presupuneri i strategii 
comportamentale de interac iune, în caz de succes sau de e ec.      

În urma practic rii diferitelor jocurii ,copiii devin mai puternici, mai curajo i, mai 
încrez tori în for ele proprii, mai disciplina i, mai înarma i cu deprinderi pentru confruntarea cu 
greut ile vie ii, g sind cu mult mai mult  u urin  solu ii practice în fa a multiplelor probleme 
din activitatea cotidian .     

Mi rile lui devin mai precise, îndemanarea, for a, viteza, rezistenta, suple ea se dezvolt  
la parametrii superiori. Prin rezolvarea diferitelor situa ii din jocuri se creeaz  sau se dezvolt  o 
serie de însu iri cum ar fi curajul, hot rârea, încrederea, spiritul de colaborare, spontaneitatea, 
atat de necesare mai târziu în viat .  Jocul de mi care este o variant  a activit tii de joc în care 
rolul mi carii este clar exprimat. Baza o constituie diferite actiuni motrice, motivate de o tem  
si partial reglementate de reguli. Regulile determin  în cadrul fiec rui joc elementele cele mai 
constante în a ezarea juc torilor i cele mai tipice în depistarea acestora, precizeaz  caracterul 
comport rii, drepturile i obliga iile juc torilor, stabilesc mijloacele de conducere a jocului, 
condi iile de stabilire a rezultatului. Cu ajutorul jocurilor de mi care form m cuno tin e, 
priceperi si deprinderi motrice de baza ca: mersul corect, alergarea , s ritura i aruncarea 
eficient , dezvolt  în acela  timp i calit i motrice de baza necesare în viat  sau pentru 
activitatea sportiv , într-o form  placut i accesibil .  In cadrul jocurilor de mi care se 
manifest  atat calit ile cât i defectele de comportament ale copiilor, profesorul putând s  le 
cunoasc i s  intervin  în sensul stimul rii sau elimin rii acestora. Jocurile de mi care prin 
varietatea lor i prin stabilirea corect  a dominantei de mi care, pot rezolva urmatoarele sarcini: 

- Formarea, dezvoltarea si perfec ionarea deprinderilor motrice de baza cu caracter 
aplicativ i a unor ramuri sportive. 

- Formarea i dezvoltarea unor calit i morale i de comportament precum: spiritul de a 
ac iona în colectiv i pentru colectiv, raspunderea personal , st pânirea de sine, 
ini iativa, perseveren a, curajul etc.         

Jocurile de mi care îi învat  pe copii s  perceap  cu mai mult  precizie distanta, s  
aprecieze rapid situa ia, s  ia imediat o hotarare eficient , s  se poarte corect i s  fie activi în 
mijlocul unui colectiv i totodat  le dezvolt  independen a, curajul, perseveren a, le educ  
sentimentul de prietenie i intransigen a fa  de orice înc lcare a regulilor de comportament, 
obi nuin a de a înfrunta greuta i.       

Folosit în diverse situa ii de înv are, jocul face ca elevul s  fie solicitat la un efort 
intelectual deosebit: s  observe, s  identifice, s  analizeze, s  compare,s  transforme etc. El 
face toate aceste opera ii în timpul jocului motivat, într-o form  atractiv , pl cut , î i 
mobilizeaz  toate for ele pentru a rezolva sarcinile jocului. De fapt, pus în situa ia de joc, 
copilul realizeaz  o înv are adev rat , dar având impresia c  se joac .Jocul este „proprietatea 
copiilor”,iar noi,dasc lii, trebuie s  veghem pentru a nu li se înc lca dreptul la joc. Cei ce-i 
înva  pe copii jocuri sunt r spl ti i cu dragostea i admira ia acestora.V  îndemn s  privi i în 
ochii copiilor atunci când ei se joac . Ve i vedea în ei toat  bucuria i fericirea p mântului. Ve i 
în elege atunci c  sunte i cel mai r spl tit om de pe p mânt, pentru truda i r bdarea 
dumneavoastr  - v  pute i retr i copil ria de fiecare dat  când intra i în jocul copiilor. 
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RELA II ÎNTRE PERFORMA A SPORTIV I METODOLOGIA INSTRUIRII ÎN 
CLUBURILE SPORTIVE COLARE. 

 
Prof. Valerian Netolitzchi 

Director al Clubului Sportiv colar Nr.6, Bucure ti 
 
 
Rezumat 
 Înv mântul preuniversitar are dou  componente performan iale ilustrativ sintetizate 
prin : 

 selec ia, preg tirea i participarea celor mai buni elevi la Olimpiadele colare na ionale 
i interna ionale pentru disciplinele didactice care, prin rezultatele ob inute i activitatea 

ulterioar , au devenit personalit i remarcabile în înv mântul universitar i în 
activit i social-economice de mare importan  na ional ; 

 selec ia, preg tirea i participarea celor mai buni elevi-sportivi la competi ii sportive 
na ionale i interna ionale pe ramuri sportive care, prin rezultatele ob inute, au f cut 
cunoscut sportul colar din ara noastr  în opinia interna ional i ulterior prin 
performan ele ob inute în competi iile interna ionale pentru senioare i seniori. 

  În general, pentru oricare dintre aceste laturi ale activit ii colare, activitatea 
specific  din punct de vedere formativ se sintetizeaz  prin rela ia dintre valoarea selec iei i cea 
a preg tirii care stabile te valoarea rezultatelor ob inute. 
  Optimizarea activit ii specifice performan ei sportive din cluburile sportive colare, 
este determinat  în principal de trei componente : 
 formativ , 
 financiar-material , 
 profesional-metodologic . 

  Asociind con inutul specific al acestor componente rezult  c  performan ele vor 
cre te ca num r i valoare ”numai atunci” când se stabile te sau va fi consemnat  o rela ie 
determinativ , asociativ i sumativ , între notele specifice ale celor trei componente. 
 
Cuvinte cheie  : 

- performan a sportiv , 
- metodologia instruirii, 
- optimizarea activit ii. 

 
1. CONSIDERA IUNI GENERALE 

  Sinteza discursiv  a lumii materiale i a existen ei umane se poate ilustra prin rela iile 
ce se stabilesc în cadrul triadei : 

• mas , energie, informa ie. 
Teoriile fundamentate matematic. 
• de Einstein, cu privire la relativitate; 
• de Shannon, cu privire la comunica ii; 
• de Cannon, cu privire la informa ii; 
• de von Neuman i Morgenstern, cu privire la strategia jocurilor cu sum  nul , 

precum i rezultatele cercet rilor din domeniile psihologiei, fiziologiei, biologiei, cardiologiei, 
ingineriei tehnologice, au fost sintetizate : 
  • de Norbert Wiener, în teoria cu privire la "leg turile, comenzile i controlul în 
sistemele tehnice în sistemele tehnice i organismele vii”, care a fundamentat cibernetica în 
enun ul s u conceptual i apari ia calculatorului electronic, ca validare tehnologic . 
  Ca reprezentare ilustrativ  a valid rii practice a sumei ipotezelor specifice diferitelor 
teorii, calculatorul electronic se constituie ca o sum  : 
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• a celei mai mici mase, cipul; 
• a celei mai mici energii solicitate i consumate, prin circuitele integrate; 
• a celei mai mari cantit i de informa ii prelucrate, stocate i redate în unitate de timp 

i mas , prin calculul binar. 
Prin implicarea calculatorului electronic în toate domeniile de activitate se valideaz   

constant afirma iile lui De Soola Price (3) cu privire la cre terea în progresie aritmetic , 
geometric i exponen ial  a cantit ii de informa ii specifice ale unui domeniu de referin , la 
intervale cuprinse între 5 i 20 de ani. 
  Aplicativitatea teoriilor înv rii (Negru -Dobridor I., Pâni oar  I., 8) în procesul 
didactic de predare maninfest  în actualitate o tendin  evident  c tre cre terea eficien ei 
acestuia prin utilizarea programelor asistate de calculator. 
  Abordând procesul de instruire de pe pozi ia teoriei generale a sistemelor, Restian A. 
(14) pune în eviden  faptul c  : 
  • "omul este un sistem integral, dinamic, deschis, hipercomplex, probabilist, cu 
memorie, autoreglabil, adaptiv i anticipativ" i consider  c  optimizarea procesului de instruire 
a impus o interpretare a sa ca un sistem cibernetic în care raporturile dintre sistemele 
componente au la baz  mecanismele de feed-back i feed-before. 
  Rela iile dintre procesul de instruire, ca sistem i optimizarea eficien ei subsistemelor 
componente, prin raporturile de feed-back i feed-before între acestea, au ca scop 
perfec ionarea organiz rii i desf ur rii procesului de instruire i cre terea eficien ei acestuia. 
 

2. PERFORMAN ELE DIDACTICE ÎN ÎNV MÂNTUL PREUNIVERSITAR. 
 Rezultatele, respectiv performan ele sportive în înv mântul preuniversitar sunt 
determinate ce valorile obiectivate ale termenilor ecua iei : 

•   S + P = P 
în care S reprezint  subiec ii ce vor fi ierarhiza i pe baza variabilei poten ialului aptitudinal, în 
condi iile în care P reprezint  metodologia utilizat  în procesul de instruire, care va determina 
valoarea lui R, respectiv a rezultatelor ob inute. 
  Analiza formal-logic  a termenilor ecua iei prezentate scoate în eviden  faptul c  
numai în condi iile în care S i P au valori pozitiv-adev rate, atunci i "numai atunci" i R va 
avea valori pozitiv-adev rate. 
  Dac  S se constituie ca o variabil  natural independent , P reprezint  o variabil  
constant adaptabil i perfectibil  în realizarea performan elor didactice colare concretizate 
prin :  

• rezultatele ob inute la olimpiadele colare na ionale i interna ionale, în perioada 
colariz rii; 

• rezultatele ob inute la încheierea înv mântului preuniversitar, prin începerea i 
încheierea studiilor universitare, sau a activit ii profesionale f  studii universitare; 

• rezultatele ob inute în compe iile sportive na ionale i interna ionale de c tre 
elevii-sportivi, în cadrul echipelor cluburilor sportive colare i în cadrul echipelor României de 
cade i i juniori. 
  În acest sens conceptul de optimizare a înv mântului preuniversitar, în genrral, are 
ca obiectiv prioritar cre terea eficien ei în organizarea i conducerea desf ur rii procesului 
specific de predare-înv are în cluburile sportive colare i celelalte unit i colare cu profil 
sportiv. 
 

3. PERFORMAN ELE SPORTIVE ÎN ÎNV MÂNTUL PREUNIVERSITAR. 
  Transferând demonstra iile i ra ionamentele care fundamenteaz  performan ele 
didactice, în domeniul performan elor sportive preuniversitare, se eviden iaz  faptul c  nivelul 
acestora este func ie de : 

• obiectivarea maximizat  a cerin elor modelelor elaborate i aplicate pentru 
realizarea  
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   selec iei, a preg tirii i a acticvit ii competi ionale. 
  În ultimii 30 de ani stabilirea cerin elor modelelor pentru realizarea selec iei, 
preg tirii i competi iei, precum i optimizarea valorilor parametrilor acestora, s-au realizat în 
practicarea celor mai r spândite ramuri sportive, prin utilizarea program rii pe calculator. 
  Prezen a constant  în ierarhiile marilor competi ii interna ionale a unui num r 
reprezentativ de sportive i de sportivi din înv mântul preuniversitar, ilustreaz , în compara ie 
cu alte ri, c  acestea au fost ob inute prin predominan a empirismului logic, suplinitor al unor 
cerin e neîndeplinite, fa  de ra ionalismul tiin ific expresiv, între altele, prin utilizarea 
componentelor informaticii aplicate domeniului sportiv de performan . 
 
4. RELA IA DINTRE PERFORMAN A SPORTIV I METODOLOGIA INSTRUIRII ÎN 

CLUBURILE SPORTIVE COLARE 
  Aceste rela ii pot fi ilustrate prin rezultatele : 

• cu valoare pozitiv , ob inute în marile competi ii interna ionale la atletism,  
gimnastic  artistic , box, lupte, haltere, înot, handbal fete, canotaj, caiac-canoe, etc., 
ale c ror constante num r i valoare eviden iaz  un poten ial performan ial pus în 
valoare printr-o metodologie care maximizeaz  eficien a realiz rii modelelor 
selec iei, preg tirii i concursului; 
• cu valoare negativ , în ultimii 10-15 ani, în competi iile interna ionale de anvergur   
la baschet b ie i, handbal b ie i, fotbal, polo, rugby, tenis, volei, etc., al c ror 
poten ial 
obiectivat la nivelul cerin elor interna ionale performan iale, nu este pus în valoare 
datorit  utiliz rii unei metodologii ineficiente în con inut i utilizare. 

  Din cele prezentate se desprind urm toarele aprecieri i interpret ri : 
   • ramurile sportive cu valori performan iale pozitive sunt, în general, 
încadrate  

în categoria "sporturior individuale”, iar rezultatele ob inute ilustreaz  
acordul optimizat între valorile modelelor selec iei i preg tirii i a celui de 
concurs realizat; 

   • ramurile sportive cu valori performan iale negative sunt încadrate, în 
general,  

în categoria "jocuri sportive", iar rezultatele înregistrate ilustreaz  
dezacordul dintre modelul selec iei i cel al preg tirii, factorul limitativ 
constituindu-l metodologia utilizat  în preg tire, neconcordant  
complexit ii actuale în con inut i eficient  în aplicare; 

  • diferen ele dintre con inutul i eficien a metodologiei utilizate, 
semnificative  

prin valoarea rezultatelor ob inute, între altele, se explic  prin : 
- rela ia relativ linear  între modelul de concurs i modelul de 

preg tire,  
în sporturile individuale; 
- rela ia de complexitate constant crescut  între modelul de joc i  
modelul de preg tire, în jocurile sportive. 

 
  Considerând ca o constant , într-un anumit interval de timp, institu ia formatoare a 
formatorilor de performeri în c.s. . i ca o variabil  rezultatele profesionale ale celor care 
formeaz i promoveaz  în marea performan  sportiv  sportive i sportivi din înv mântul  
preuniversitar, se impun urm toarele ra ionamente : 
  • formarea profesorilor i antrenorilor care au ca specializare sporturile individuale, 
se  

realizeaz  în concordan  cu con inutul metodologiei care se obiectiveaz  prin  
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eficien a crescut  în realizarea modelelor selec iei, preg tirii i concursului, respectiv 
num rul i valoarea performan elor ob inute; 

  • formarea profesorilor i antrenorilor care au ca specializare jocurile sportive, nu se  
realizeaz  în concordan  cu con inutul metodologiei care asigur  optimizarea  
eficien ei în realizarea modelelor selec iei, preg tirii i jocului, cu consecin e negative  
asupra num rului i valorii rezultatelor ob inute. 

  În consecin , îmbun irea performan elor sportive în jocurile sportive, în particular 
în cadrul înv mântului preuniversitar, depinde de nivelul profesional al profesorilor din c.s. . 
i acesta de con inutul procesului de instruire formativ  a acestora i de perfec ionarea continu  

ulterioar . 
 
5. STRATEGII PRIVIND UNELE COMPONENTE ALE OPTIMIZ RII ORGANIZ RII I 

EFICIENTIZ RII PROCESULUI DE PREDARE-ÎNV ARE ÎN CLUBURILE 
SPORTIVE COLARE. 

  Conceptul de optimizare, în general în înv mântul preuniversitar i în particular în 
domeniul activit ii sportive de performan  din cadrul acestuia, impune elaborarea i  
realizarea concret  a strategiilor privind cele mai importante componente care se valideaz  prin 
însumare în realiz rile ob inute. 
 
 5.1. COMPONENTA CONCEPTUAL-FORMATIV . 
  În cadrul acestei componente, rezultatele ob inute conduc în mod necesar c tre 
formarea profesorilor i antrenorilor în concordan  cu con inutul metodologiei care 
maximizeaz  eficien a elabor rii i utiliz rii modelelor selec iei, preg tirii i concursului, 
condi ie necesar i obligatorie pentru cre terea i men inerea la nivel ridicat ale rezultatelor 
ob inute de sportivele i sportivii din c.s. . 
  5.2 COMPONENTA FINANCIAR-MATERIAL . 
  Sus inerea financiar i cre terea num rului bazelor, mijloacelor i materialelor 
specifice fiec rei ramuri sportive inclus  în planul de colarizare al c.s. ., se constituie ca 
factori favorizan i sau limitativi ai performan elor ce vor putea fi ob inute, în func ie de 
valoarea acestora. 
   

5.3 COMPONENTA PROFESIONAL-METODOLOGIC . 
  Elaborarea unui sistem de perfec ionare i motivare performan ial  profesional   care, 
în condi iile cre terii de la nivelul minim necesar c tre cel optim al factorilor care favorizeaz   
performan ele sportive, se va obiectiva prin perfec ionarea i cre terea eficien ei metodologiei 
utilizate în realizarea modelelor selec iei, preg tirii i concursului i se va concretiza prin 
num rul i valoarea performan elor ob inute. 
  Aceast  prezentare a unora dintre cele mai importante componente ale concep iei 
privind organizarea i desf urarea activit ii specifice din c.s. . induce asupra rela iilor  
sumative dintre acestea deoarece conceptul de optimizare s-a impus, între altele, datorit   
rela iilor compensative sedimentate în timp între componentele care au determinat i vor 
continua s  determine num rul i valoarea performan elor ob inute de profesorii, sportivele i  
sportivii din c.s. . 
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Rezumat 
Un rol deosebit de important în ob inerea marilor rezultate sportive, alaturi de ceilal i 

factori esen iali în preg tirea sportiv , îl are pregatirea psihologic , pornind de la faptul c  fiin a 
uman  este un sistem bio-psiho-social. 

Cuvinte cheie: aptitudine; atitudine; antrenament; ambian a 
 
Introducere 

        Preg tirea psihologic  cuprinde un ansamblu de m suri care au menirea de a-l sus ine pe 
sportiv în eforturile sale, de a-l ajuta s i realizeze la nivel maximal performan ele de care este 
capabil. 

No iunea de preg tire psihologic  este deosebit de complex , implicând m suri de 
organizare, coordonare i control ale activit ii sportivului, aspecte de protec ie i sprijin, dar 
mai ales m suri de formare a unor mecanisme (atitudini i deprinderi) eficiente de autocontrol 
i autoconducere ale activit ii proprii sportivului. 

Problematica complex  a preg tirii psihologice s-a impus datorit  faptului c  sportul de 
performan  – activitate de limit  a capacit ilor umane – solicit  maximal resursele fizice i 
psihice ale sportivului. În aceste condi ii, orice dereglare, oricât de fin  la nivelul mecanismelor 
psihico-comportamentale, atrage dup  sine diminuarea performan elor. 

Dintre factorii responsabili de asisten tiin ific  a sportivului cei mai importan i sunt 
antrenorul, psihologul (acolo unde exist ) i medicul. 

Pornind de la faptul c  fiin a uman  este un sistem bio-psiho-social, orice abordare a ei, 
fie pedagogic , fie medical .a.m.d. nu poate i nu trebuie f cut  în afara viziunii 
interdisciplinare, chiar dac  în unele situa ii specialistul este pus în situa ia de a accentua una 
sau alta din  laturile sau suprastructurile sistemului. 

Asisten a medico-psiho-social  
Const  în : 
1.Controlul activit ii sportivului din antrenament, concurs i refacere (control în sens 

în care îl g sim în teoria regl rii sistemelor) care const  din supravegherea activit ii i 
culegerea de informa ii asupra acesteia i evaluarea dup  criterii tiin ific stabilite, cât i decizia 
(sau colaborarea la decizie) pentru corectarea comportamentului sportivului, când este cazul. 

2.Diagnoza medical i psihologic  ,ca baz  indispensabil  pentru compararea indicilor 
individualit ii sportivului cu modelele elaborate pentru ramurile de sport, vârste i sexe; 
elaborarea m surilor profilactice i psihoprofilactice; stabilirea m surilor terapeutice în caz de 
îmboln viri, accident, e ec. 

3.Îndrumarea individualiz rii activit ii  din antrenament, concurs, activit i 
profesionale, sociale, familiale i de timp liber – în colaborare cu antrenorul i al i factori. 

4.Consiliere, sf tuire în domeniul competen ei specifice, fie spontan, fie la cererea celor 
interesa i. 

5.Contribu ia la întregul proces educativ pentru realizarea personalit ii multilateral 
dezvoltat  a sportivului, în sensul în care se exprim  medicina formativ . Având de a face cu 
indivizi supradota i, medicul sportiv va putea contribui esen ial la valorificarea aptitudinilor lor, 
ca i la realizarea unui echilibru care se cere asigurat atunci când accentuarea înzestr rii este 
unilateral i reclam  compensare. 
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6.Participarea de la ac iunile selec iei ini iale i succesive, ajutând tehnicienii în 
stabilirea celor mai judicioase  criterii de decizie, în care cerin ele sportului sunt corelate cu 
particularit ile individuale ale sportivului în viziunea diacronic i prognostic . 

 Antrenamentul psihologic 
Am adoptat acest termen pentru a desemna prin el un întreg sistem de con inuturi i 

ac iuni care, toate împreun , concur  la formarea sportivului de performan . 
Antrenamentul psihologic este compus din : 
1. Instruirea psihologic  a sportivilor ( i antrenorilor) 
2. Psihologia instruirii i educa iei 
3. Preg tirea psihic  a sportivilor 
4. Preg tirea psihic  pentru concurs 
5. Asisten a psihologic  a sportivilor i echipei 
6. Psihoprofilaxia în antrenamente i competi ii 
7. Psihoterapia  
8. Antrenamentul mental 
9. Antrenamentul psihoton, alfagenic, sofrologic, cu bio-feed-back etc. 
10. Antrenamentul invizibil 
Preg tirea psihologic i asisten a psihologic , dou  concepte i dou  dimensiuni 

fundamentale în sport 
Nu putem vorbi despre asisten  f  s  ne referim la preg tirea psihic  (sau 

psihologic ) a sportivului. 
Preg tirea psihic  urm re te dezvoltarea calit ilor psihice i a tr turilor personalit ii 

sportivului solicitate de activitatea specific , pentru asigurarea eficien ei antrenamentelor i 
ob inerea rezultatelor bune în concursuri. 

1.Preg tirea psihic  
A. Treptele preg tirii psihice 

1. Preg tirea psihic  de baz  cuprinde asigurarea nivelului educa iei 
cet ene ti a sportivului, privind atitudinea fa  de munc , fa  de 
oameni, familie i societate. 

2. Preg tirea fizic  specific  cuprinde preg tirea i formarea însu irilor 
psihice solicitate în mod preponderent de specificul probei. 

3. Preg tirea psihic  pentru concurs cuprinde formarea în general, i 
pentru un anumit concurs, în particular. 

B. Laturile preg tirii psihice : 
1. Psihomotric  
2. Intelectual-cognitiv  
3. Afectiv  
4. Volitiv  
5. Unele componente ale personalit ii. 

C. Mijloacele preg tirii psihice : 
1. Specifice sportului (exerci iile fizice, tehnice, tactice, instruirea 

teoretic , instruirea psihologic , exerci ii i tehnici de refacere). 
2. Din domeniul psihologiei, pedagogiei, psihoterapiei. 

D. Metodele preg tirii psihice 
Vor fi selectate din arsenalul metodelor i tehnicilor psihologiei, pedagogiei, psihiatriei 

i se va recurge i la unele tehnici împrumutate din procedurile orientale de relaxare sau 
concentrare. 

2. Paradigma performan ei sportive 
Performan a sportiv  este multiplu determinat i nimeni nu poate spune cu certitudine 

care factor are ponderea cea mai mare, atunci când cifrele ei sunt la limitele superioare ale 
capacit ii individului. Prin defini ie sportul este competi ie, întrecere cu spa iul, timpul, 
gravita ia, natura, cu al ii i cu sine.  
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Cei 4 „A” ai performan ei 
Într-o form  eseist- tiin ific  am formulat ideea c  performan a sportiv  este un rezultat 

al însu irii originale a patru factori i anume : aptitudini, atitudini, antrenament i ambian . 
a.Aptitudinile. Performan a sportiv  este accesibil  numai celor dota i . Despre aceast  

dotare p rerile sau convingerile antrenorilor sau a altor persoane din domeniul nostru nu sunt 
deloc unitare. În opera ia de selec ie, de exemplu, se apreciaz  motricit ile i indicatorii 
somatici. Factorii psihologici i sociali sunt rareori lua i în considera ie, de i în unele sporturi 
sunt hot râtori. Într-un prim manual de psihologie a sportului  Coleman Grifith spunea : 
„antrenorii caut  b ie i inteligen i”. Este deci nevoie s  prezent m sistemul aptitudinilor 
solicitate de activitatea sportiv , pentru a contracara p rerile unilaterale care se mai exprim  în 
domeniul nostru. 

  b.Atitudinile. Într-o defini ie sistematic  dat  educa iei se poate spune c  ea const  în 
formarea la individ a unui sistem de atitudini în concordan  cu cerin ele sociale prezente i 
viitoare. 

În psihologia clasic  atitudinile sunt considerate ca sectorul orientativ al personalit ii 
omului, cele mai importante fiind atitudinile morale care intr  în structura caracterului. 

Noi consider m, îns , atitudinile, dintr-o viziune mai larg , al turând atitudinilor 
caracteristice personalit ii înc  multe altele care fac parte din sistemul psihocomportamental. 

Lista unor  atitudini specifice activit ii sportive: 
În antrenament: 
- disponibilitate la efort 
- dorin a de progres 
- utarea noului 
- disciplin  
- activism 
- spirit critic i autocritic 
- responsabilitate   
În concurs: 
- dorin a de victorie 
- încredere în for ele proprii 
- combativitate 
- cooperare cu colegii 
- fair-play 
c.Antrenamentul. Urm rind maximizarea capacit ilor fizice i psihice ale sportivului, 

antrenamentul este privit ast zi ca un demers pluridisciplinar i chiar interdisciplinar, realizat 
de o echip  de speciali ti. Conceptul de „antrenament total” ap rut în deceniul al VII-lea al 
secolului trecut, are în vedere dezvoltarea total  a individului i a echipei. Maximizarea 
performan ei nu se poate ob ine f  maximizarea personalit ii sportivului, în acest proces 
tehnicienii fiind obliga i s  fac  apel i la alte resurse de eficien  a preg tirii, în afara activit ii 
propriu-zise de antrenament. Apelul la tehnicile de relaxare, integrate în „antrenamentul 
psihoton”, reluarea în forme structurale a repet rii, în reprezentare  ca „antrenament mental”, 
eviden iaz  însemn ii m surilor profilactice i de refacere, în „antrenamentul invizibil” au 
ad ugat antrenamentului propriu –zis valori din tiin ele particulare care au contribuit evident la 
cre terea exploziv  a performan elor. Procesul nu este îns  încheiat. În afara unei mai bune 
fundament ri tiin ifice a reactivit ii organismului, din punct de vedere biochimic, histologic, 
fiziologic, psihologic i sociologic antrenamentul sportiv – i în general tot procesul de 
preg tire – beneficiaz  de datele mereu înnoite ale farmacologiei i psiho-farmacologiei. 

d.Ambian a. Individul uman nu poate fi nici studiat, nici dezvoltat în afara ambian ei, 
care este natural i social-cultural . Nici ambian a natural  nu poate fi analizat  în afara 
influen elor pe care le prime te de la factorii subiectivi sociali i pedagogici. 

Tendin ele actuale în preg tirea psihologic  a sportivilor 
- Deplasarea accentului de la psihodiagnoz  spre interven ia psihologic . 
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- Utilizarea mai redus  a testelor psihologice clasice în favoarea interviurilor clinice i a 
scalelor de autoapreciere a st rilor psihice ale sportivilor. 

- Psihodiagnoz  computerizat , în acela i timp cu modelarea pe calculator a solicit rilor 
specifice unei ramuri de sport sau a alteia. 

- Men inerea tehnicilor de relaxare în sfera interven iei psihoprofilactice i 
psihoterapeutice i mai ales în domeniul refacerii dup  efort. 

- Cre terea num rului de tehnici împrumutate din culturile orientale i a unor tehnici 
psihologice de optimizare uman  utilizate în alte domenii de activitate . 

- Utilizate pe scar  tot mai larg  a tehnicilor de psihoterapie scurt , nonanalitic , la 
sportivii cu probleme. 

Tipologia preg tirii psihologice 
a) Dup  genul de activitate sportiv  : antrenament, concurs, în afara acestora. 
b) Dup  subiec ii interesa i : sportivului sau echipei. 
c) Dup  locul asisten ei în sistemul preg tirii sportive : independent  sau ca 

parte a asisten ei tiin ifice. 
d) Dup  caracterul organiz rii : curent  sau ocazional , la cerere. 
e) Persoana care se ocup  cu preg tirea : antrenor, psihologul, medicul. Ei pot 

fi ajuta i în anumite limite de maseur, manager i chiar de unii sportivi. 
Obiectivele preg tirii psihologice a sportivului 
O preg tire integral  va avea în vedere i obiectivele preg tirii psihice sub toate 

aspectele amintite. 
Sintetic, vom putea spune c  preg tirea psihologic  va acorda sportivului de mare 

performan  : 
 asigurarea realiz rii constante a performan elor înalte; 
 reducerea discrepan ei dintre performan a actual i cea poten ial ; 
 cre terea fiabilit ii performan elor; 
 cre terea capacit ii de men inere, autocontrol sau modificare a parametrilor 

performan ei ideale în func ie de varia iile situa iilor date ; 
 formarea deprinderilor de autocontrol psihocomportamental ale sportivului. 

 Model de preg tire psihologic  
A. Formarea unor deprinderi psihologice de autoreglare a st rilor psihice : 
a) însu irea exerci iilor de relaxare din cadrul antrenamentului autogen Schultz; 
b) înv area autohipnozei; 
c) înv area antrenamentului psihoton (relaxare +activare)  
Prin : 
- antrenament mental ; 
- exerci ii fizice ; 
- exerci ii respiratorii; 
d) antrenarea calit ilor aten iei sportivilor  prin : 
- exerci ii de concentrare asupra unor obiecte concrete, imagini, cuvinte, p i ale 
corpului ; 
- exerci ii prin care sportivul înva  s  se deta eze de stimulii perturbatori externi ; 
exerci ii de concentrare asupra performan ei ideale. 
B. Antrenamentul  motiva ional 
a) Stabilirea scopurilor    
b) Programarea obiectivelor 
C. Antrenamentul mental aplicat 
a) Rezolvarea problemelor sportivului 
b) Antrenamentul atitudinal 
c)Antrenarea încrederii în sine i a autocontrolului 
D. Antrenamentul  mental specializat pentru o anumit  competi ie 
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a) Antrenamentul modelat 
b) Utilizarea unor strategii specifice de concurs 
c) Elaborarea unor rutine de prestart 
E. Refacere dup  concurs i psihoterapie 
a) Refacere dup  efort i accidente 
b) Psihoterapie 
Condi iile preg tirii psihologice 
De i sarcina realiz rii preg tirii îi revine în primul rând antrenorului, medicul sportiv 

poate influen a deosebit de mult unele din atitudinile i comportamentele sportivului datorit  
apropierii suflete ti de acesta, capacit ii de a-l în elege i tendin ele fire ti de a-l ajuta. 

Câteva din condi iile preg tirii psihologice sunt importante i le red m în continuare: 
1.Cunoa terea personalit ii sportivului i a particularit ilor de manifestare în condi iile 

foarte diferite ale activit ii din antrenamente i concursuri. Pe baza acestei cunoa teri se vor 
evalua capacitatea psihic  a  sportivului i posibilit ile sale adaptive i autoreglatorii. 
Cunoa terea aceasta se realizeaz  de c tre psiholog atât prin examen psihodiagnostic, cât i prin 
utilizarea tuturor metodelor specifice i adecvate acestui scop. Antrenorul va proceda bine dac  
va cere ca psihologul s -i completeze datele pe care le de ine despre sportiv din activitatea 
curent .  

2.Aprecierea m surii în care sportivul dispune de calit ile reclamate de activitate, care 
dintre ele stau la baza eficien ei i succesului i care îl împiedic  s  fie mai bun. Unele calit i 
i tr turi trebuie corectate sau restructurate, iar altele dezvoltate i perfec ionate – în raport 

foarte strâns cu specificul solicit rilor probei (sportului), în antrenamente i concursuri. 
3.Cunoa terea exact  a cerin elor activit ii probei sau sportului: ce calit i reclam , ce 

calit i poate dezvolta, prin ce se ob ine succesul, ce anume este contraindicat. Pentru acest 
punct dispunem de monografiile psihologice ale unor sporturi, ca i de clasificarea i 
caracterizarea lor psihologic  – ceea ce este util nu numai pentru organizarea asisten ei, dar i a 
orient rii i selec iei sportive a tinerilor. 

4.Adeziunea total  a sportivului sau a echipei la ac iunile de asisten  psihologic ; 
acceptarea psihologului i medicului, ca i oric rei alte persoane care aplic  m surile de 
asisten . Cooperarea sportiv-psiholog-medic este indispensabil  în aceast  ac iune întrucât 
ceea ce se propune ca ac iuni urmeaz  a fi realizat în mod deosebit de c tre însu i sportivul, 
prin efort i con tientizare. 

5.Aplicarea asisten ei în intervalul de eficien , de preferat la începutul acestui interval: 
odat  dep it intervalul de eficien  este clar c  asisten a nu- i atinge scopul. „Intervalul de 
eficien ” începe în momentul când – în baza evalu rii capacit ii psihice a sportivului, a 
situa iilor i a nevoilor de corectare sau formare – psihologul sau antrenorul decid m surile 
corespunz toare. Cu cât decizia se ia mai din timp i între ea i evenimentul solicitat este o 
durat  mai mare, cu atât m surile, exers rile, influen ele sugestive vor fi mai profitabile.  
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“Scopul nu const  doar în c utarea excelen ei, ci i în realizarea ei f  a distruge restul vie ii.” 
Orlik (1980) 

Rezumat 
În studiul prezentat se pune accent pe formarea unor sisteme de selec ie care s  ajute 

la descoperirea talentelor din sport. Pentru început se discut  despre importan a identific rii 
tinerelor talente în sportul de performan  pe plan na ional i interna ional, despre efectele, 
despre avantajele i despre dezavantajele acestor sisteme de selec ie. Este vorba despre un set 
de caracteristici ce departajeaz  sportivii înzestra i de cei cu mai pu ine aptitudini pentru 
practicarea unui sport de performan . Aceste date ofer  informa ii despre modalit i de 
selec ionare a tinerilor sportivi de la vârste fragede pân  în adolescen , urm rindu-se prezen a 
sau lipsa unor caracteristici precum viteza, rezisten a, for a i coordonarea. Spre final se trag 
concluzii cu referire la acest studiu care pot fi interpretate ca idei generale, observa ii sau 
îndemnuri cu privire la descoperirea sportivilor cu abilit i deosebite în vederea practic rii unui 
sport de performan . 

Cuvinte cheie: tineri înzestra i, performan  sportiv , caracteristici de selec ie, cheia 
succesului. 

 
De-a lungul anilor, identificarea de la vârste fragede a copiilor cu aptitudini sportive 

deosebite a devenit o component  foarte important  a sportului de performan , dat fiind faptul 
 nivelul competitiilor sportive este în continu  cre tere. Ca urmare a acestui fapt, în 

competi iile sportive pentru adul i, unele performan e de top sunt realizate de atle i mult mai 
tineri,motiva i de idealul olimpic i de scopul în via  ales prin sportul practicat, fie el 
individual sau în echip , iar în unele cazuri în care condi iile sociale nu sunt propice unui trai 
decent, ace ti tineri sunt cu mult mai motiva i s  ajung  în topurile marilor competi ii. 

Chiar dac  majoritatea rilor dezvoltate au descoperit efectele selec iei talentului în 
sport, în cele în curs de dezvoltare sistemul de selec ie este u or subdezvoltat, urmând ca unii 
sportivi înzestra i s  nu fie descoperi i i s  nu beneficieze de pe urma programelor de 
dezvoltare prin care pot fi modela i pentru o anumit  ramur  sportiv  în care ar avea anse s  se 
remarce. Dar de la aceast  regul  pot face rabat ri precum cele din Africa, în care condi iile 
sociale sunt precare, dar în care s-au descoperit talente ce au ajuns în topurile mondiale, urmând 
ca în aceste ri s  fie dezvoltat sistemul de selec ie i acestea s  fie un exemplu pentru alte ri 
care se afl  în aceea i situa ie. 

În identificarea tinerilor cu aptitudini deosebite pentru practicarea unui sport de 
performan  exist  un sistem de selec ie bazat pe linii directoare pentru anumite sporturi i 
grupe de vârst i pe evaluarea eficacit ii procedeelor folosite. Aceste dou  aspecte ale 
descoperirii valorilor sportive sunt descrise ca interdependente i complementare i trebuie inut 
cont de ele când se proiecteaz  promovarea excelen ei în sport. 

În general, configurarea unor premise universale ale succesului este relativ simpl , 
dar elaborarea cerin elor specifice fiec rei ramuri de sport în parte se dovede te a fi dificil  
datorit  multor aspecte ale c utarii sportivilor înzestra i. Un exemplu concludent sunt 
cercet rile de laborator i cele de pe teren care nu se dovedesc a fi întotdeauna lipsite de 
neconcordan e în ceea ce prive te structura calit ilor motrice, interac iunea dintre diferitele 
elemente ale acestora i antrenabilitatea lor; aceste cercet ri fiind doar partea tiin ific  a 
performa ei sportive. 
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Baza selec iei sportivilor talenta i 
În formarea bazei selec iei sportivilor talenta i se va pleca de la a a-numitele 

“premise”, ce vor preceda orice discu ie referitoare la factorii determinatori ai acestei selec ii. 
Pentru buna desf urare se stabilesc standarde eliminatorii pentru fiecare ramur  sportiv . 
Dificult ile în descoperirea talentului se întâlnesc atunci când se întrep trund condi iile sociale 
i educa ionale precare din multe ri în curs de dezvoltare i mai ales evolu ia nefavorabil  a 

programelor de educa ie fizic colar . Aceste componente constituie baza succesului oric rui 
sistem sportiv din orice na iune i reprezint  punctul de plecare al procesului de selec ie. 

Caracteristicile de selec ie 
Sportivii cu aptitudini deosebite sunt diferen ia i de cei cu aptitudini mai pu in 

dezvoltate prin diferite probe ce le testeaz  capacit ile de rezisten , de vitez , de for i de 
îndemanare, probe ce îi selecteaz i îi îndrum  spre diferite ramuri sportive potrivite 
aptitudinilor lor. În continuare sunt descrise în câteva cuvinte aceste caracteristici i metodele 
de depistare a lor. 

Caracteristica de rezisten  
O caracteristic  cu un important rol în performan a din sporturile bazate pe rezisten  

este capacitatea de a men ine înaltele resurse enrgetice produse pe cale oxidativ . Astfel,dup  
studiile efectuate de Kobayashi (1978) reiese faptul c  diferen ele între cei cu o capacitate mai 
mare de efort i cei cu o capacitate mai redus  de efort se poate face doar atunci când se atinge 
vârful de vitez . Se precizeaz  faptul c  distinc ia între vârsta biologic i cea cronologic  are 
un rol major în selec ia tinerilor sportivi. Un avantaj în probele de distan  îl au sportivii cu o 
greutate corporal  mic , prin economia de efort la mi carea segmentelor corpului. În general, 
pentru identificarea tinerilor sportivi cu o capacitate de efort superioar  se utilizeaz  probele de 
600m i 800m la copii, 1000m i 1500m la adolescen i. 

Caracteristica de vitez  
Aceast  aptitudine este specific  sporturilor ce necesit  eforturi rapide, bru te i sunt 

sus inute anaerob, fiind descris  prin capacitatea de a atinge indicatori ridica i ai puterii fa  de 
greutatea corporal . Eriksson (1972) relev  faptul c  înainte de adolescen , tinerii sportivi au o 
capacitate metabolic  mai redus  pentru practicarea probelor de sprint, indiferent de nivelul lor 
de preg tire. În procedeul de identificare a capacit ii de vitez , tinerii sportivi sunt testa i pe 
distan e de 30m, 50m, 60m i 100m. Aceste probe se pot desf ura cu startul înalt, de jos sau 
start lansat. 

Caracteristica de for  
În sporturile în care mi rile din arunc ri, loviturile cu piciorul sau cu mâna ori 

sprintul sunt esen iale pentru atingerea marilor performan e, for a de execu ie este crucial . 
Capacitatea de a manifesta for e sub-maximale ale membrelor la viteze mari este obligatorie 
sportivilor care practic  activit i precum atletism (probe de s rituri, arunc ri, sprint), jocurile 
cu mingea (tenis de câmp, fotbal, handbal, rugby etc.), sporturile de contact (box, lupte libere 
etc.). Selec ia pe baza acestei calit ti se poate face la copii i adolescen i, descoperindu-i pe cei 
ce au o for  nativ i care au perspective de a o dezvolta prin antrenament. Pentru descoperirea 
for ei la tinerii sportivi, ace tia sunt supu i la probe de aruncarea mingii de 400g, aruncarea 
greut ii de 3 kg, s ritura de pe loc, pentasalt. 

Caracteristica de coordonare 
Abilitatea de orientare în spa iu, de luare a unor decizii rapide i corecte i de 

coordonare a segmentelor corpului în vitez  este specific  oric rei ramuri sportive într-un rol 
mai mult sau mai pu in important. Pentru realizarea acestora, pe lâng  efort fizic, se depune i 
efort psihic, fapt ce face diferen a între sportivii cu înclina ie spre sporturile cu o înalt  
necesitate de coordonare. Coordonarea este specific  sporturilor de echip i nu numai. 

Probele care îi pot diferen ia pe tinerii sportivi pot fi de ocolire a obstacolelor, de 
dexteritate ale membrelor, de lucru în echip i de execu ie a unor procedee în vitez . Acestea 
le testeaz  sportivilor capacitatea de a anticipa unele mi ri ale adversarului, de a lua decizii 
promte i corecte, de cunoa tere a corpului s u în diferite faze (viteza de reac ie, viteza de 
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execu ie, for a i capacitatea de rezisten ). Luând în considerare aceste date despre 
caracteristica de coordonare, putem afirma c  este indispensabil  oric rei activit i sportive, fie 
ea de performan  sau de pl cere. Acest fapt reprezint  un criteriu eliminatoriu în selec ia 
talentului în sport.  

Aceste date sunt cu caracter orientativ, deci nu pot garanta succesul în sport deoarece 
unii tineri au calit i dezvoltate la vârste fragede dar nu se poate prevede cu exactitate dac  ei 
au poten ial de dezvoltare a lor sau vor r mâne la un punct din care nu mai pot s  le m reasc . 
Sunt tineri care au un poten ial de dezvoltare târziu i care sunt capabili s  realizeze mari 
performan e, iar acest fapt constitue un dezavantaj în selec ia timpurie a lor i poate fi o piedic  
în cre terea performan elor pe plan na ional i interna ional prin nedescoperirea lor. Un 
important rol, poate chiar cel mai important, îl au cei care îi selecteaz i îi îndrum  spre un 
anumit sport. Antrenorii sau profesorii trebuie s i pun  în aplicare experien a lor în domeniu 
i viziunea asupra progresivit ii unor tineri talenta i i s -i selecteze pe cei mai buni dintre cei 

buni. Astfel, scopul lor fiind realizarea unor performan e notabile cu cei descoperi i.  
Factorii de natur  psihologic i social  contribuie într-o manier  aparte în procesul 

de c utare a tinerilor cu aptitudini deosebite pentru practicarea unui sport. Datele studiului 
realizat de Hemery (1986) pe 62 de performeri relev  faptul c  inteligen a sportiv , vizualizarea 
i imagina ia, competitivitatea i aspira ia, creativitatea, concentrarea, îndr zneala i controlul 

asupra propriului destin i preg tirea competi ional  sunt factori psihologici asocia i 
conceptului de succes. În acela i studiu s-a observat c  98% dintre performeri, ce au fost 
studia i în leg tur  cu stabilitatea mediului familial, au sim it c  p rin ii lor au avut un 
comportament consecvent. Performerii studia i de Hemery  au declarat c  p rin ii nu i-au prea 
“for at” când erau mici, ceea contrasteaz  puternic cu situa iile în care p rin ii încearc  s  se 
realizeze în sport prin intermediul copiilor lor.   

Un exemplu de model complet de selec ie în sport ar putea fi reprezentat de acesta ce 
con ine etapele procesului dup  cum urmeaz : 
-primul pas - selec ia general ; 
-stadiul preg titor pentru cel de-al doilea pas - evaluarea pentru anumite sporturi i a 
progresului în general; 
-cel de-al doilea pas - selec ia mai specific  pe sporturi; 
-examin ri medicale (pentru determinarea capacit ii de rezisten  la o preg tire mai intens ); 
-test de preg tire (perioade de 6 luni: dezvoltarea cuno intelor i deprinderilor, dezvoltarea 
calit ilor personale i sociale, cre terea interesului pentru antrenament); 
-selec ia pentru preg tirea de înalt  clas . 

Concluzii 
 Concluzionând toate datele strânse, putem observa c  este imposibil s  se 
concretizeze un model unic ori un pachet de procedee de selec ie pentru tinerii “întradev r” i 
nu doar “aparent” înzestra i. În aceast  lucrare sunt identifica i factorii esen iali pentru 
descoperirea talentului în sport, f  a oferi modul perfect de selec ionare. 
 Elaborarea unui model universal nu se poate realiza, având în vedere caracteristicile 
sociale, culturale i geografice ale fiec rui stat, chiar dac  unele state se pot asem na prin 
diferite elemente. Cu toate acestea, selec ia timpurie a tinerilor cu aptitudini deosebite pentru 
practicarea unui sport de performan  este esen ial  în vederea ridic rii tachetei mondiale a 
sportului i pentru a exista mereu un grad ridicat de competitivitate. Ace ti factori contribuie 
din plin la dezvoltarea sportului în lume prin depistarea unor tehnici i procedee mai sigure i 
specializate fiec rei ramuri sportive, prin care performan a sportiv  va fi mereu pe o cale 
ascendent .  
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Rezumat 
 Exerci iile fizice, sub cele mai diferite forme, au înso it omul de la începutul 
existen ei sale, devenind tot mai ample i sofisticate, ca urmare a func iilor tot mai complexe pe 
care le-a avut. Cert este c  scopurile principale în care au fost practicate au fost s tatea i 
educa ia. 
 Educa ia fizic i sportul, datorit  efectelor benefice pe care le au, sunt proclamate de 
marile organisme interna ionale ca dreptiuri fundamentale ale omului, împreun  cu dreptul la 
educa ie. Este fireasc  aceast  recunoa tere, tiind c  omul epocii pe care o parcurgem este 
supus tot mai mult efectelor sedentarismului, stresului i polu rii. 
 Cuvinte cheie: 

 Exerci ii fizice; 
 tate; 
 Educa ie; 

 
 Exerci iile fizice, sub cele mai diferite forme, au înso it omul de la începutul 
existen ei sale, devenind tot mai ample i sofisticate, ca urmare a func iilor tot mai complexe pe 
care le-a avut. Cert este c  scopurile principale în care au fost practicate au fost s tatea i 
educa ia. 
 În zilele noastre, via a solicit  o educa ie integral , în egal  m sur  intelectual , 
fizico-motric  în planul comunic rii, estetic , care s  favorizeze integrarea într-o lume 
diversificat i în acela i timp globalizat . 
 Educa ia fizic i sportul, datorit  efectelor benefice pe care le au, sunt proclamate de 
marile organisme interna ionale ca dreptiuri fundamentale ale omului, împreun  cu dreptul la 
educa ie. Este fireasc  aceast  recunoa tere, tiind c  omul epocii pe care o parcurgem este 
supus tot mai mult efectelor sedentarismului, stresului i polu rii. 
 Numeroasele ore petrecute în fa a calculatorului i televizorului, lipsa de mi care, 
comoditatea i alimenta ia ira ional , se reunesc în ceea ce numim sedentarism, care determin  
obezitate, afec iuni cardiace, pulmonare, nevroze i alte boli. 
 Remediul acestora se afl  la îndemâna oricui i const  în practicarea sportului i a 
altor forme de exerci ii fizice. 
 Men inerea s ii, obi nuin a de a respecta reguli, disciplina, rolul estetic al 
sportului contrabalanseaz  aspectele nocive sau tenta iile specifice adolescen ei (alcool, 
droguri). Mai trebuie men ionat i constituirea sentimentului „apartenen ei la grup” care are un 
rol deosebit în optimizarea rela iilor sociale. 

Activitatea sportiv  presupune valorificarea pozitiv  a caracterului de aventur i 
comunicare cu consecin e ce contribuie la cre terea con tiin ei propriei valori, ra ionalizarea 
ac iunilor i cooperarea în atingerea unui obiectiv comun. Competi ia sportiv  eviden iaz i 
rolul social al sportului care poate oferi modele de comportament pentru principalele 
subdiviziuni ale vie ii sociale, economice, plitice. 

tim c  sportul înseamn  efort, oboseal i de cele mai multe ori renun ri la 
accesibilit ile obi nuite. 

De ce practic  elevii activit i sportive? Care sunt motivele care-i determin  s  
participe la activit i de întrecere?  

Analizând logic nevoile elevilor, putem explica acest fapt astfel: 
 au vârsta când simt nevoia de a fi mereu în mi care 
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 au vârsta la care doresc afirmarea de sine 
 au vârsta la care integrarea într-o echipa sau grup se sprijin  în viitor în 

rela ionarea mult mai bun  în sarcinile i obiectivele propuse 
 au vârsta la care doresc s  se compare cu cei de l ng  ei 
 au vârsta c nd simt nevoia de a fi cel mai bun, sportul conferindu-i acea 

emo ie a înving torului 
 au vârsta la care practicarea unui sport, accederea intr-o echip  

reprezentativ  a colii, se va transforma în model de urmat pentru ceilal i 
Caracterul educativ al sportului, mai ales în ceea ce prive te perioada adolescen ei i 

a ideii de sociabilitate ca factor al dezvolt rii pozitive spre maturitate este de net duit. 
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TEORII DESPRE JOC 
 

Prof. Popa Nicoleta Lumini a 
S.A.M. Prisacani 

 
Motto: 

"Omul are nevoie de pâine i de joc 
De pâine, pentru a cre te i a exista 
De jocuri pentru a tr i aceasta existen " 
                                              (Buytendijk) 

 
Rezumat: Jocul înseamn  s tate.Un copil care nu se joac  nu este un copil normal, iar via a 
sa ulterioar , de adult, va avea de suferit. Dimpotriv  a folosi jocul, adaptat formelor sale 
exterioare la scopuri educative precise, înseamn  a canaliza în scopuri benefice una din 
energiile cele mai profunde ale copil riei. 
Cuvinte cheie: viata,joc,teorii,reguli 
 

Via a noastr  nu poate fi conceput  f  joc, care nu este caracteristic numai copilului 
ci înso te via a omului  pe tot parcursul existen ei sale, chiar dac  în copil rie de ine locul 
principal. Jocul este o activitate caracteristic  speciei umane. 

În general, jocurile au o contribu ie complex  la îndeplinirea obiectivelor educa iei 
fizice. Spre deosebire de celelalte grupe de mijloace folosite în preg tirea elevilor, ele prezint  
urmatoarele particularita i:          

- permit manifestarea i dezvoltarea complex i simultan  a deprinderilor motrice de 
baz  sau specifice, a calit ilor fizice, a unor forme de manifestare a acestora, precum 
i a calit ilor morale i de voin . 

- jocul permite manifestarea larg  a independen ei în ac iuni, particularitate specific  
a tuturor formelor lui de organizare; 
- jocurile favorizeaz  dezvoltarea creativit ii si ini iativei; 
- jocurile permit dezvoltarea spiritului de competi ie; 
-  jocurile  nu  permit  o  dozare  precis  a  efortului  si  nici  o  reglementare  strict  a  
execu iilor tehnice. 
Dup  cercetarea cu mare aten ie a surselor istorice defini iile pe care le dau autorii cu 

privire la joc sunt numeroase.S-a încercat explicarea jocului din diferite puncte de vedere i 
anume: 

-biologic ; 
-psihologic; 
-pedagogic; 
-filozofic. 
În literatura de specialitate se poart  numeroase discu ii contradictorii, dat fiind faptul 

 au ap rut numeroase teorii ce încearc  s  explice jocul i func iile sale în via a noastr  de la 
început pân  la sfâr itul ei. 

JEAN PIAGET – scoate în eviden  c  jocurile se caracterizeaz  prin dou  aspecte: 
 de asimilare –a unor impresii din realitate care duc la dezvoltarea lui ; 
 de acomodare-face un antrenament de ordin mental ce stimuleaz  dezvoltarea . 

Piaget atribuie o func ie important  coordon rilor i regl rilor sociale precizând c  
inteligen a uman  se dezvolt  la individ în func ie de interac iunile sociale. 

EDVARD CLAPAREDE– este de parere c   jocul reprezint  o adev rat  munc  pentru 
copil, fiind un mijloc cu ajutorul c ruia î i poate dezvolta eu-l s u psihologic. Claparede a 
descris un sistem psihogenetic cu trei stadii: 

-stadiul de achizi ie i experimentare; 
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-stadiul de organizare i evaluare; 
-stadiul de produc ie i munc . 
K. BUHLER- consider  c , copilul se joac  doar pentru pl cerea pe care o simte în 

timpul jocului, indiferent de rezultatul lui. 
ADLER-sus ine c  jocul este o form  de manifestare a copilului neajutorat, de 

exprimare a incapacit ii acestuia de a se afirma in via . Jocul devine o cale prin care individul 
fuge din fa a realit ii. 

A.N. LEONTIEV- define te jocul ca o activitate fundamental  ce are un rol hot râtor 
în evolu ia copilului ce const  în reflectarea i reproducerea vie ii reale. Este o activitate 
biopsihosocial  având originea legat  de resorturile biologice. 

Jocul i i are originea în concep ia lui Leontiev, în decalajul care exist  între cerin ele 
puse în fa a copilului fa  de mediul i posibilit ile de care dispune pentru a r spunde acestora. 

C.V. PLEHANOV- ca fenomen social, jocul este generat de munc i are tr turi 
comune cu aceasta.Plehanov ar ta c  atât con inutul,cât i caracterul jocului sunt determinate de 
mediul social surprinzându-se influen a societ ii în general i a clasei sociale în special. 

KARL GROSS consider  c  jocul este un pre-exerci iu care favorizeaz  preg tirea 
copilului pentru via a adult . 

LAZARUS consider  c  jocul este doar un mijloc de recreere si de repaus. 
H. SPENCER este de parere c  jocul este motivat, în primul rând, de necesitatea de a 

consuma energia excesiv . Consider  c  prin joc copilul î i descarc  surplusul de energie care 
nu a fost folosit în alte activit i. 

În teoria atavismului jocurile se inf eaz  ca fiind reflectarea unei însu iri 
mo tenite, copilul fiind considerat o "recapitulare" a filogeniei. 

Teoria catardic  se întemeiaz  pe ideea c  jocul constituie un mijloc de înnobilare a 
unor instincte înn scute. Prin jocurile de fic iune, de achizi ie, de construc ie, copilul va 
anticipa viitoarea sa via  de adult, folosind mijloacele de care dispune i în limitele impuse de 
mediu.Jocurile copiilor i, ulterior, ale adul ilor contribuie la formarea i dezvoltarea 
personalit ii. Jocul nu exclude efortul, oboseala, caracterul serios.  

Activitatea ludic  constituie o bun  parte,dac  nu totalitatea activita ii zilnice a 
copilului. Jocul reprezint  o for  puternic , o form  spontan  de preg tire pentru via a matur  
i fixeaz  multe achizi ii pe care le creez . El este, astfel, folosit ca factor educativ, iar 

utilizarea jocului în scopuri educative apartine lui PLATON. 
Prin joc, orice persoan  (copil,adult) î i poate exprima for a, vigoarea fizic , 

perseveren a, ingeniozitatea, curajul, rezisten a în acela i timp cu for a moral , respectând 
regulile existente în joc, care nu pot fi ignorate. 

În concluzie, prin joc se perfec ioneaz  activitatea de înv are a diverselor ramuri i 
probe sportive.  
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DEZVOLTAREA ABILIT ILOR PROFESIONALE ALE VIITORILOR 
INSTRUCTORI SPORTIVI ÎN CONCORDAN  CU CADRUL EUROPEAN AL 

CALIFIC RILOR - PROIECT LEONARDO 
 

prof. Irina Prodan, 
prof. F ni a Cepoi, 

prof. Ilie Gheorghic  
Liceul cu Program Sportiv Ia i 

 
 

Institu ii partenere  
Liceul cu Program Sportiv Ia i, România (institu ie coordonatoare) 
Serymar Training – Granada, Spania 
Centro di Ricerche Economiche e Sociali (CERES) – Roma, Italia 
Dimitra Institute of Training and Development – Atena, Grecia 
Zeuxis Innovations LTD – Nicosia, Cipru 
 
Scopul proiectului 

 Îmbun irea preg tirii teoretice i practice a personalului implicat în educa ia 
voca ional  printr-un schimb de experien  efectuat în parteneriat cu institu ii din 

rile Uniunii Europene.  
 Sprijinirea participan ilor la activit i de formare profesional  pentru acumularea de 

cuno tin e, dezvoltarea de abilit i i calific ri menite s  le faciliteze dezvoltarea 
personal , inser ia profesional i participarea pe pia a muncii europene; 

 Sprijinirea îmbun irii calit ii i stimularea inova iei în sistemele educa ionale de 
formare profesional , în institu iile implicate în acest tip de formare i în activit ile 
practice din acest domeniu; 

 Cre terea atractivit ii educa iei i form rii profesionale i facilitarea mobilit ii 
formabililor încadra i în munc ; 

 Promovarea creativit ii, competitivit ii, inser iei profesionale i cre terea spiritului 
antreprenorial; 

 Promovarea cooper rii pentru asigurarea calit ii în toate sectoarele educa iei i 
form rii profesionale 

Obiective 
 Familiarizarea participan ilor cu cadrul na ional al calific rilor din alte ri ale UE 

pentru a determina caracteristicile comune privind standardele profesionale pentru 
instructori sportivi.  

 Elaborarea unei strategii comune privind competen ele viitorilor instructori sportivi 
pentru ca ace tia s  întruneasc  cerin ele profesionale de pe pia a european  a 
muncii, favorizând mobilitatea for ei de munc .  

 Îmbun irea gradului de cooperare transna ional  în scopul racord rii cadrelor 
na ionale de calificare la Cadrul European al Calific rilor (EQF), în conformitate cu 
cerin ele Parlamentului European.  

 Dezvoltarea abilit ilor lingvistice ale viitorilor instructori sportivi în domeniul 
vocabularului tehnic al sportului.  

Necesitatea proiectului 
 Proiectul r spunde necesit ii de a îmbun i calitatea preg tirii profesionale i 

flexibilitatea for ei de munc  tinere prin corelarea calific rilor i competen elor 
acesteia cu nivelurile europene de referin .  

 Stabile te o platform  de colaborare între rile UE pentru dezvoltarea unei 
strategii  comune  în  privin a  pa ilor  pe  care  un  profesor  /  antrenor  trebuie  s  îi  
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fac  pentru a dezvolta competen ele viitorului instructor sportiv în concordan  
cu EQF 

 Ofer  participan ilor oportunitatea de a se familiariza cu realit ile socio-
culturale din alte ri ale UE i de a- i evalua propria practic  profesional  prin 
raportare la cea a profesorilor / antrenorilor / formatorilor din acestea.  

PROCEDURA DE LUCRU 
Proiectul este organizat în cinci etape, circumscriindu-se unui num r de ase teme ce 
vor fi abordate pe parcursul celor doi ani; participan ii vor împ rt i informa ii prin 
intermediul website-ului parteneriatului, pe care le vor pune în practic  în workshop-
uri, dezbateri i vizite în centre sportive ce vor fi organizate în timpul întâlnirilor de 
proiect.  
PRODUSE FINALE 

 La sfâr itul proiectului, institu iile partenere vor elabora o bro ur i un CD ce va 
con ine modele de bun  practic  privind dezvoltarea abilit ilor profesionale ale 
instructorilor sportivi, în concordan  cu EQF. 

 Website-ul proiectului. 
 
 
  



 85 

STUDIU COMPARATIV PRIVIND POTEN IALUL BIOMOTRIC AL ELEVILOR 
DIN CLASA a – VII – a 

 
Prof.Viorel Protopopescu 

coala cu cls. I-VIII Nr. 21 Sibiu 
 
 

Cuvinte cheie : testare, metru, cronometru, statistica 
 

Argument 
Testarea poten ialului biometric al popula iei colare face parte din categoria de 

cercet ri longitudinale ce am realizat-o pe subiec i similari ca vârst i localitate supu i unor 
infuen e care se modific  în timp i care ac ioneaz  diferit tocmai în perioada definirii 
psihomotorii a cre terii i dezvolt rii fizice atât de important  pentru evolu ia ontogenic . 
Aplicarea bateriilor de teste ofer  printre altele posibilitatea unor parcursuri de instruire 
flexibil  este un proces complex al evaluarii ce reflect  atât nivelul de dezvoltare al elevului, 
cât i eficien a procesului educa ional parcurs de acesta. Pornind de la modelul didactic al 
educa iei fizice i sportului, conceput pe toat  durata vie ii, procesele de instruire reprezint  
etape ale unui tip specific de activit i dar i ocazii de valorificare a experien elor afective, 
intelectuale i motrice conform particularit ilor de vârsta, sex i nivel de preg tire al elevilor. 

 planificare, aplicare, evaluare i control tragem pu ine concluzii despre viitor sau 
deloc. 

Scopul lucrarii 
Prin acest studiu am încercat s  realizez o cercetare complex  privind rela ia dintre 

somatic i motric rela ie ce are la baz  o influen are reciproc , ambele fiind capabile de 
amelior ri sub influen a factorilor formativi ce exist  în cadrul familial i institu ional. 

Obiectivele studiului 
Prin aceste date ob inute în urma m sur torilor am urm rit s  ofer date privind 

poten ialul real al copilului în cre tere atât factorilor didactici, biologici, igienici dar i celor 
politici care au astfel posibilitatea s  analizeze i s  cunoasc  c tre ce se îndreapt  fiin a uman , 
ce perspective biologice, pe lâng  cele motiva ionale i de integrare posed  nu numai pentru 
supravie uire ci mai cu seam  pentru ameliorare, integrare i promovare. 

Rezultatele studiului 
Men inerea acestor preocup ri în programul de cercetare ai anilor urm tori va permite 

acumularea unor b nci de date i informa ii privind evolu ia copilului, indispensabile 
cunoa terii poten ialului sau în dinamica vie ii în func ie de care pot fi elaborate strategii i 
modele adecvate. Pe baza aprecierilor f cute în cazul acestei cercet ri longitudinale poten ialul 
biometric al unui om rezult  din însumarea tuturor calit ilor motrice raportate la nivelul de 
dezvoltare somatic. Valorile lor se intercondi ioneaz  în mare m sur  procesul de instruire fiind 
însa un factor determinant pentru stimularea parametrilor antropometrici i mai ales a calit ilor 
motrice dobândite i nu înn scute. Ca atare în aceast  cercetare evaluarea am realizat-o pe baza 
urm toarelor criterii : 
- sur tori în condi ii standard a unui e antion cu ajutorul unei baterii de teste folosite i în 

cercet rile anterioare; 
- compararea rezultatelor ob inute cu cele de la cercetarea anterioar  ; 
- eviden ierea tendin elor ce se manifest  în dezvolarea poten ialului biometric al acestei 

vârste prin compararea valorilor ob inute; 
- semnalarea eventualelor aspecte deficitare obiective i subiective în dinamica acestui 

poten ial; 
- eviden ierea ritmului mediului de cre tere sau descre tere al fiec rui parametru somatic i 

motric i compararea acestora. 
Perioada test rii – anul colar 2010 – 2011. 
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Grupul int  a fost format din 13 fete si 16 b ie i din cls a – VII –a cu vârsta 
medie 

de 13 ani i 4 luni la fete i 13 ani i 3 luni la b ie i. 
           Testele folosite 
1. În plan motric 10 probe care au urm rit : 

a. detenta trenului inferior- s rituri pe vertical  far  elan; 
b. detenta trenului superior – aruncarea mingii de oin  de pe loc; 
c. viteza de deplasare pe 60 m; 
d. îndemânare general  – parcurgerea unui traseu contratimp; 
e. mobilitate în plan anterior; 
f. rezisten a în regim de for  – flot ri, trac iuni în bra e, for  abdomen i 

for  spate; 
g. rezisten  cardio respiratorie în alergare de durat  – alearg  cât rezi ti în 

tempo moderat. 
2. În plan antropometric am urm rit : 

a. talia ; 
b. greutate; 
c. bustul; 
d. perimetrul toracic în inspira ie i expira ie for at . 

Conform obiectivelor urm rite din cercetare prelucrarea datelor s-a efectuat prin 
scoaterea în evident  a dinamicii fenomenelor studiate comparative cu valorile cunoscute 
anterior. Datele ob inute au fost prelucrate cu ajutorul instrumentajului statistico-matematic 
folosindu-se acei indicatori care permit o analiz  cât mai complex  a e antionului i o 
compara ie a rezultatelor, conform metodologiei de prelucrare i interpretare folosit  anterior. 

Indicatorii statistici calcula i au fost : 
- media aritmetic  ; 
- abaterea standard; 
- abaterea medie; 
- coeficientul de variabilitate. 
Ultimii trei indicatori i-am folosit doar la aruncarea mingii de oin  , de tenta vertical i 

alergare de vitez , primul fiind utilizat atât la m sur tori antropometrice, cât i la probele 
motrice. 

Concluzii. 
sur tori antropometrice. 

Talia – la fete cre te cu 3,4 cm i la b ie i cre te cu 9 cm. 
Greutatea – la fete cre te cu 5,8 kg i la b ie i 1,6 kg. 
Perimetrul toracic – în inspira ie cre te cu 6,1 cm la fete i cre te cu 5,4 cm la b ie i; 
                             -  în expira ie cre te la fete cu 0,5 cm i cre te la b ie i cu 1,2 cm. 
Bustul – cre te cu 2,1 cm la fete i cre te cu 4,1cm la b ie i. 
Probe Motrice. 
Aruncarea mingii de oin  – la fete o sc dere cu 0,6 m iar la b ie i o cre tere cu 1,3 m. 

Apreciez c  în medie diferen ele valorilor individuale se abat de la valoarea central  la fete cu 
1,61 m i la b ie i cu 1,3 m. Standardul cu care se abate de media aritmetic  fiecare din valorile 
individuale este la fete de + / - 2,04 m i de +/- 3,8 m la b ie i. 

Coeficientul de variabilitate ce arat  gradul de omogenitate al colectivului este la fete de 
10,2 %  i la b ie i de 11, 1 %, deci omogenitate medie. 

Detenta vertical  –  la  fete  o  cre tere  de  4,9  cm  i  la  b ie i  o  cre tere  de  8,8  cm.  
Diferen a valorilor individuale se abat de la valoarea central  la fete cu 1,5 cm i la b ie i cu 3 
cm. Standardul de abatere de la media aritmetic  este la fete de 2,05 cm iar la b ie i de 3,6 cm . 
Gradul de omogenitate al colectivului este de 6,28 % la fete i 7,5 % la b ie i ce reprezint  o 
omogenitate mare. 
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For a muscular  abdominal  – o sc dere cu 7 repet ri la fete i o cre tere cu 9 repet ri la 
ie i. 

For a muscular  sparte – la fete o cre tere cu 7 repet ri i la b ie i cu 8 repet ri. 
Flot ri – la fete cre terea este nesemnificativ   0,1 repet ri dar la b ie i cre terea este de 

4 repet ri. 
Trac iuni – la fete o sc dere cu 2 repet ri iar la b ie i o cre tere cu aproximativ 5 

repet ri. 
Mobilitate – la fete o cre tere cu 3 cm i la b ie i o cre tere cu 0,5 cm. 
Alergare de vitez  – la fete o cre tere cu 0,3 secunde, la b ie i o cre tere cu 0,4 secunde, 

lucru ce a dus la o cre tere cu 0,2 m/s la fete i 0,3m/s la b ie i. Diferen ele valorilor 
individuale se abat de la valoarea central  cu 0,3 secunde atât la fete, cât i la b ie i. Standardul 
de abatere de la media aritmetic  este la fete de 0,4 secunde iar la b ie i de 0,2 secunde lucru ce 
face ca omogenitatea s  fie mare la fete i la b ie i valorile fiind de 4,08 % respectiv  4,5 % . 

Îndemânare –  la  fete  o  cre tere  de  0,19  sutimi  de  secunde  ,  precizia  la  arunc ri  fiind  
aproximativ egal ; la b ie i o cre tere de 0,13 sutimi de secunda, precizia fiind mai mic  cu 
jum tate. 

Alergare de rezistent  – la fete o sc dere cu 11 secunde la timp i 204 m la distan ; la 
ie i o cre tere cu 5 secunde la timp i 268 m la distan . 

Explica ia acestor rezulate trebuie te cautat  în calitatea , cantitatea i structura efortului 
realizat de elevi în lec iile de educa ie fizic  din coal . 
 
 

BIBLIOGRAFIE 
 

- Cârstea Ghe. – Teoria i metodica educa iei fizice i sportului, Bucure ti, 2000; 
- Dragnea A. – Teoria educa iei fizice si sportului, Bucure ti, 2002; 
- Dragnea A . -  M surarea i evaluarea în educa ie fizic i sport, Bucure ti, 1984; 
- Epuran M. -  Metodologia cercet rii activit ilor corporale, Bucure ti, 1994; 
- Dumitrescu V. -  Metode statistico-matematice în sport, Bucure ti, 1971. 

 
  



 88 

CREAREA MOTIVA IEI NECESARE PENTRU PARTICIPAREA LA ECHIPA 
REPREZENTATIV  DE HANDBAL FETE  ÎN CICLU GIMNAZIAL 

 
Prof. Radu Ciprian Constantin 

coala „Garabet Ibr ileanu” Târgu Frumos 
Rezumat 
Acest articol este rezultatul unei cercet ri efectuate la coala „Garabet Ibr ileanu” 

Târgu Frumos având ca subiec i componenetele echipei de handbal fete. Aceast  cercetare s-a 
desf urat în perioada 2006 – 2010 i are ca tem  principal  „Crearea motiva iei de practicare a 
handbalului în ciclu gimnazial”. În lucrarea de fa  este prezentat  doar o mic  parte din acest 
studiu i anume r spunsurile elevelor ob inute în urma complet rii unui chestionar privind 
principalele motive care le-au determinat s  participe la echipa reprezentativ  de handbal, dar i 
interpretarea acestor r spunsuri de c tre mine, profesorul i antrenorul lor pe toat  perioada 
acestui studiu. De asemenea voi prezenta atât aspectele pozitive, dar i cele negative care au 
reie it în urma acestui studiu, aspecte demne de luat în seam  de orice profesor care dore te s  
preg teasc  o echip  reprezentativ colar .  

Cuvinte cheie: motivatie, handbal, echipa reprezentativa, timp liber 
 
Introducere  
De ce crearea  motiva iei? 

 Pentru  c ,  în  zilele  noastre,  modul  de  petrecere  a  timpului  liber  de  c tre  copii  este  
foarte variat i din ce în ce mai pu ini copii opteaz  pentru practicarea  sportului în timpul liber 
i implicit handbalul. Este una din problemele de care m-am lovit i eu i care mi-a dat mult de 

lucru. Aveam copii deosebit de talenta i, dar nu reu eam s -i aduc la antrenamente, era mult 
mai atractiv i mai la îndemân  calculatorul. 
 Dac  la orele de educa ie fizic  îi motiveaz  notele, mi se pare extrem de interesant 
cum po i s  convingi, s  atragi copiii s  vin  la echipa reprezentativ , s  mearg  la competi ii 
pe banii lor, s  se preg teasc  con tiincios, s  renun e la timpul lor de joac , pentru handbal.  
 Foarte mul i autori au tratat subiectul preg tirii unei echipe reprezentative, dar  mai 
mult sub aspectul preg tirii propriu-zise, f  a lua în calcul factorul motiva ional  i oricum 
metodele folosite cu ani în urm , acum nu mai sunt de actualitate, în aceast  societate a noastr  
în continu  schimbare. 
 În perioada 2006 – 2010 am desf urat un studiu privind motiva ia pentru 
participarea elevelor la echipa reprezentativ   de handbal a colii. Voi prezenta în continuare o 
parte din acest studiu i anume rezultatele ob inute în urma aplic rii unui chestionar, privind 
motiva ia, componentelor echipei de handbal a colii „Garabet Ibr ileanu” Târgu Frumos, în 
momentul în care au terminat ciclu de înv mânt, mai concret clasa aVIII –a.  

Rezultate, concluzii 
 Prima întrebare cum era i normal a fost „Care au fost motivele care le-au determinat 

 participe la echipa reprezentativ  de handbal”. 
 A a cum arat  r spunsurile elevelor, principala motiva ie a fost aceea c  le pl cea 

sportul, dorin a de a face mi care, dar i faptul c  erau motrice le-a ajutat s  intre în echipa 
reprezentativ . Pentru majoritatea fetelor a fost un mod distractiv de a- i petrece timpul liber. 
Pentru unele, care aveau calit i deosebite i poate nu erau a a încântate de handbal, începutul a 
fost mai greu, dar odat  înv ate primele exerci ii i observând c  se descurc  au devenit mai 
implicate.   

O alt  întrebare s-a referit la rolul profesorului  în atragerea copiilor la echipa 
reprezentativ i a modului cum i-a influen at în men inerea motiva iei pentru practicarea 
handbalului.  

Pentru unele rolul meu a fost determinant, pe altele probabil c  le-au convins mai 
mult pl cerea jocului i exerci iile propuse, iar ultima categorie, indiferent de ce profesor ar fi 
fost, oricum ar fi participat la echipa reprezentativ  dac  erau selec ionate. Enum r în 
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continuare câteva r spunsuri: „Mi-a prezentat beneficiile practic rii acestui sport”, „M-a 
încurajat în permanen ”, „Mi-a descoperit calit ile fizice necesare practic rii acestui sport ”, 
„A f cut s  par  interesant, f  a ne plictisi”, „Modul de lucru i caracterul” , „Mi-a dat 
încredere i m-a acceptat a a cum sunt ”, „Am înv at multe i nu m  refer numai la handbal”, 
„Mi-a cultivat pl cerea pentru sport” 

În orice discu ie cu elevii am avut în vedere s -i informez tot timpul de beneficiile 
practic rii acestui sport, atât fizice, cât i psihice i mai târziu de rolul pe care îl va juca în via a 
lor. 

Mi s-a p rut extrem de important faptul c  orice elev poate face lucruri bune i 
trebuie încuraja i pentru asta. Nu to i elevii ajung la rezultate deosebite repede. În func ie de 
nivelul calit ilor motrice, dar i a celor intelectuale, unele din ele au înv at mai u or, altele 
mai greu. A fost binevenit  tot timpul orice încurajare a progresului realizat, pas cu pas, nu am 

teptat s  execute perfect pentru a le l uda. Prin  faptul c  am avut r bdare i am discutat cu 
fiecare lucrurile bune, eviden iindu-le în fa a echipei, dar i a celor mai slabe pe care le-am 
discutat individual, le-am câ tigat pentru echip , am inut tot timpul treaz  dorin a de a 
progresa, de a fi din ce în ce mai bune. 

Un alt aspect foarte important pe care to i speciali tii domeniului îl eviden iaz i 
dup  cum se vede au observat i copiii, multitudinea mijloacelor folosite este  important . Dar 
mai important decât aceasta mi se pare alegerea lor în func ie de subiec i, de vârsta lor i de 
poten ialul individual. Nu a fost antrenament în care s  nu efectu m exerci ii sub form  de joc, 
de întrecere, cu pedepse minime, a a, doar ca s  aib  miz  jocul (flot ri sau genuflexiuni pentru 
a fi constructive) de i literatura de specialitate interzice acest lucru. 

Rela ia cu elevii a fost bazat  pe respect reciproc, au v zut în mine un model, drept 
pentru care spun c  profesorul trebuie s  fie preg tit în ceea ce prive te modul de lucru cu elevii 
de 10-14 ani. La aceast  vârst  elevele caut  modele i antrenorul poate fi unul din modelele 
alese,  al turi de ceilal i profesori ai colii. Trebuie aten ie sporit  la limbaj, la ton, orice fraz  
spus  la nervi dup  un meci pierdut poate afecta foarte mult un copil. 

Întotdeuna am cerut de la componentele echipei reprezentative maxim din cât pot ele, 
am vrut întotdeauna s  v d atitudine i chiar dac  uneori nu reu eau s  execute foarte bine 
anumite exerci ii, am apreciat tot timpul faptul c  d deau tot ce puteau pentru a înv a i le-am 
încurajat în fa a echipei, chiar dac  poate nu erau cele mai bune. Am apreciat fiecare progres la 
nivel individual. 

Prin regulile pe care le-am impus la echip  am reu it s  educ la eleve anumite 
tr turi de caracter necesare fiec rui elev: respect, disciplin , fair-play; am încercat s  
eviden iez tr turile de caracter pozitive din fiecare elev i, prin discu ii individuale, s  le 
determin s  renun e la cele negative. 

O alt  întrebare s-a referit la ce le-a determinat s  nu renun e când poate era mai 
comod s  o fac ? R spunsurile au fost: „aveam calit i i nu am putut s  m  las, a a c  am 
revenit”, „orele de munc i dorin a de a fi din ce în ce mai bun ”, „ambi ia, f cea parte din 
via a mea (era ca un drog, trebuia s  iau doza necesar )”, „pasiunea pentru handbal”, 
„încuraj rile profesorului i ale p rin ilor”. 

Am avut de-a lungul timpului multe situa ii în care au vrut s  renun e. Dup  
înfrângeri, dup  ce pierdeau meciuri în condi ii dubioase, dar i dup  antrenamente grele, cu 
multe exerci ii fizice, tiut fiind faptul c  elevii i în general sportivii ur sc preg tirea fizic . 
Le-am  cultivat  de  mici  dorin a  de  a  fi  cele  mai  bune,  dar  i  faptul  c  f  munc  nu  putem  
ob ine nimic. Dup  un anumit timp de practicare, chiar dac  le era greu, au revenit, pentru c  
era o obi nuin  la care nu puteau renun a. 

Trebuie s  amintesc faptul c  am avut fete care au renun at, unele poate nu aveau 
calit i, dar i unele foarte bune fizic pe care nu am reu it s  le atrag, nu am reu it s  conving 

rin ii sau poate aveau alte preocup ri mai importante. Mi-a luat mult timp s  în eleg c , 
indiferent de cât de multe calit i ar avea copilul, dac  nu- i dore te cu adev rat, e greu s  
lucrezi cu el la nivel ridicat. Iar dac  a luat hot rârea s  nu mai vin , ca profesor, trebuie s -l 
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respec i i s -l încurajezi în activit i pe care le prefer , de i de foarte multe ori mi-a fost greu 
 fac asta. 

Pentru aceste fete, în marea lor majoritate, principala form  de petrecere a timpului 
liber a fost handbalul i voi enumera câteva din motivele lor, scrise de ele în chestionare, care 
au ca rol s  înt reasc  aceast  afirma ie: „pl cerea de a face sport”, „practic acest sport din 
pl cere i din pasiune”, „pentru c  am calit i de handbalist ”, „pentru c  m  înt resc fizic i 
psihic”, „pentru c  handbalul este totul pentru mine”, „este pasiunea mea chiar dac  era greu 
câteodat ”, „îmbinam munca cu distrac ia”, „pentru a lucra cu profesorul de sport”, „pentru c  
îmi petreceam timpul cu fetele din echip , prietenele mele”, „pentru c  toat  lumea era mândr  
de noi,  mai ales domnul profesor”. 

De ce este pe locul I? În general  copiii  care vor s  fac  sport  sunt din ce în ce mai 
pu ini, tenta iile i mijloacele de petrecere a timpului liber fiind nenum rate i efortul fizic i 
psihic mai mic. 
 Consider c  pentru aceste fete handbalul era pe primul loc pentru c  am tiut s  le 
cultiv pl cerea de a face mi care, pl cerea competi iei, dorin a de a se autodep i,  pentru c  le-
am acceptat a a cum erau, f  s  exclud pe nimeni, doar a a c  nu mi-ar fi convenit mie de una 
din ele, pentru c  le-am înv at s  munceasc , s  dea totul, uneori pân  la epuizare, cu zâmbetul 
pe buze, pentru c  le-am ar tat pasiunea mea pentru sport i pl cerea de a lucra cu ele, pentru c  
le-am înv at s  fie o familie, s  se ajute între ele i s  se asculte una pe alta, pentru c  am tiut 

 le ar t c  eram mândru de ele chiar i atunci când pierdeau, pentru c  am tiut s  le cert 
atunci când î i pierdeau concentrarea, dar cel mai important lucru, cred c  am tiut s  le fac 
mândre de ele însele. Iar acest lucru este confirmat de r spunsurile fetelor.  
 Urm toarea întrebare s-a referit cum era i normal la gradul de afectare a 
randamentului colar.  

Majoritatea fetelor au declarat c  nu le-a afectat randamentul colar practicarea 
handbalului la echipa reprezentativ . Pot spune c  le-a ajutat, devenind mai organizate i mai 
con tiincioase. De asemenea, de multe ori concuren a de la echip  s-a transmis i la coal , 
multe dintre ele vrând s  demonstreze c  nu numai la handbal sunt bune. 

Se cultiv  de multe ori ideea prin mass-media c  sportivii sunt mai slabi la înv tur , 
din cauza faptului  c  nu au timp s  se preg teasc i  prin urmare nu se poate face i  sport  i  
coal  la  un  nivel  ridicat.  La  nivel  colar,  nu  s-a  pus  problema  s  nu  aib  timp  de  înv at,  

programul de antrenament fiind organizat în a a fel încât s  nu le afecteze randamentul colar, 
majoritatea fetelor de la echip  având la coal  medii peste 9. Am avut i fete la care p rin ii le-
au interzis s  participe la echipa reprezentativ  din cauza randamentului colar sc zut, dar 
timpul  le-a demonstrat c  nu handbalul era cauza e ecului. 

O alt  întrebare a fost care este atitudinea p rin ilor fa  de participarea elevelor la 
echipa reprezentativ  de handbal? 

De i 7 fete au declarat c  p rin ii au fost principalii sus in tori, procentul r mas este 
destul de mare ca s  nu observ m c  unii p rin i privesc cu scepticism practicarea sportului. 
Observ m lipsa unei culturi sportive în rândul p rin ilor, pentru mul i practicarea sportului este 
pierdere de timp, iar performan ele ob inute de copiii lor îi las  indiferen i dac  nu sunt ob inute 
la matematic  sau la alte obiecte, eventual la care au examen. 

Iat  un punct la care am avut probleme multe i nu din cauz  c  le d deau bani s  
mearg  la competi ii, ci pentru faptul c  nu g seau utilitatea lui. A fost nevoie de multe discu ii 
cu p rin ii, de mult  for  de convingere. Ca exemplu – handbalul este un sport în care dup  
cum ti i este permis contactul fizic, deci vân ile sunt ceva obi nuit pe mâini, abdomen i 
picioare. Aveam fete care umblau numai cu pantaloni lungi acas  de fric  s  nu le vad  p rin ii 
vân ile i s  nu le interzic  handbalul. 

A mai fost i un alt impediment. Foarte pu ine competi ii am organizat în localitate i 
acelea de un nivel slab, din cauza condi iilor materiale (lipsa unei s li de joc regulamentar i 
lipsa oric rui tip de teren, m car bituminat). Probabil c  dac  p rin ii ar fi v zut unele meciuri 
cu înc rc tur  mare, echilibrate, în care fetele d deau dovad  de spirit de sacrificiu de dragul 
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victoriei i dac  le-ar fi v zut uneori lacrimile de bucurie sau de triste e la sfâr itul competi iei, 
ar fi în eles ceva din implica iile acestui sport. 

Le-am pus o întrebare mai multor p rin i: “Cum crede i c i-ar fi petrecut timpul 
liber unele dintre fete în lipsa handbalului?”, tiind c  la handbal de obicei particip  fetele cele 
mai energice, la o vârst  când anturajul are un rol foarte important în via a lor. Pentru ele 
anturajul a fost echipa de handbal, nu “ga ca” de la col ul blocului.  
 Ultima întrebare din chestionar s-a referit la beneficiile practic rii acestui sport. Iat  
câteva dintre beneficiile enumerate de elevi: „accederea în sportul de performan ”, „pl cerea 
victoriei”, „mod distractiv de petrecere a timpului liber”, „sunt mai s toas ”, „pl cerea de a 
face sport”, „afirmarea mea ca om, ca persoan ”, „dezvoltare fizic i psihic ”, „m-a ajutat s  

 cunosc i s  m  accept cum sunt”, „încredere în for ele proprii”, „experien a în acest joc”, 
„petrecerea timpului liber într-un mod util ” 

La aceast  întrebare elevele, în totalitatea lor, au declarat c  handbalul este un lucru 
benefic pe care l-au f cut. Unele au practicat acest sport pentru s tate, altele pentru distrac ie, 
altele pentru pl cerea competi iei,  dar au fost i r spunsuri de o mai mare profunzime cum ar 
fi: m-a ajutat s  m  cunosc i s  m  accept a a cum sunt, încredere în for ele proprii. 

Într-adev r, prin practicarea handbalului, copiii i-au descoperit anumite limite fizice 
i psihice la care pot face fa . Consider c  fetele vor ti i în via a de zi cu zi s   se descurce în 

situa ii limit  pe care le va oferi via a i datorit  handbalului. Încrederea în for ele proprii le va 
face s  dep easc  mult mai u or anumite greut i colare sau familiale. De asemenea lucrul în 
echip  le va ajuta s  se integreze în societate, o societate în care doar cei care se ajut  singuri 
vor reu i. 

Oare via a nu este tot o competi ie?  
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CONDI IA FIZIC , COMPONENT  A S II. MERSUL ÎN FOR  
 

Prof. Romic  RADU 
coala cu clasele I-VIII Le cani, jud. Ia i 

 
 

Rezumat 
 Capacitatea fizic  de efort a organismului este acea calitate fizic  ob inut  prin 

antrenament i care const  în efectuarea unui efort fizic de o anumit  intensitate, men inut cât 
mai îndelungat posibil. Antrenarea se face întotdeauna prin exerci ii aerobe. K. Cooper 
recomand  mersul ca exerci iu deoarece „prezint  avantajul c  poate fi realizat de oricine, 
oricând i oriunde; nici m car nu arat  ca un exerci iu, iar pentru cei timizi, nedemonstrativi, 
poate fi un mijloc adecvat.” 

O bun  condi ie fizic  atrage dup  sine o bun  s tate este o realitate, iar f  o 
condi ie fizic  cât de cât acceptabil  nu putem vorbi de o stare de s tate normal .  
Cuvinte cheie: condi ie fizic , mers, s tate 
 
Introducere 

Deprindere motric  de baz , asociat  de cele mai multe ori scopurilor utilitare, mersul 
a c tat în ultimul timp valoarea de mijloc pentru îmbun irea nivelului condi iei fizice. 
Considerat în trecut ca „prea u or” pentru a crea modific ri adaptative, mersul într-un ritm alert 
îmbun es te consumul de oxigen, reduce frecven a cardiac  de repaus, tensiunea arterial , 
optimizeaz  func iile cardiac i respiratorie i reduce excesul de greutate corporal .  

Mersul este accesibil, costurile sale fiind reduse aproape la zero.  
S. Reeves (1982), în pledoaria pe care o face acestei forme de activitate, descrie 6 

factori care transform  mersul într-un exerci iu de cre tere a nivelului condi iei fizice: lungimea 
pasului, men inerea ritmului respirator, caden a pa ilor (viteza), distan a parcurs , gradul de 
înclinare a terenului i înc rc tura suplimentar .  

Deoarece mersul în for  urm re te dezvoltarea gradat  a cordului i pl mânilor (principiul 
rezisten ei progresive), acesta difer  destul de mult de mersul obi nuit, distingându-se prin 
urm torii 4 factori: 

- lungimea pasului este superior, fapt ce stimuleaz  într-o m sur  mai mare capacitatea 
aerob ; 

- ritmul crescut reclam  consum energetic mi mare decât caden a sc zut  a mersului 
obi nuit; 

- mersul pe o pant  de 10% presupune un efort crescut fa  de mersul pe teren plat; 
- înc rc tura suplimentar  ata at  corpului în programele pentru avansa i cre te mai 

mult solicit rile sistemului aerob. 
 

Aspecte metodice ale mersului în for  
Efectele fiziologice ale mersului în for  se resimt la nivelul inimii, pl mânilor, 

vaselor capilare, sângelui i la nivelul muscular. La nivel cardiac, mersul în for  produce în 
timp bradicardie  de repaus i efort, fenomen care conduce la o uzur  inferioar  a inimii i la 
economie func ional .  

Tabelul urm tor prezint  valorile de frecven  cardiac  maxim , precum i intervalul 
optim  de frecven  cardiac  pentru vârstele de 20-70 ani. 
 

Vârsta FC maxim  FC urm rit  Interval de FC (75-80%) 
20 200 150 140-170 
25 195 146 137-166 
30 190 142 133-162 
35 185 139 130-157 
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Vârsta FC maxim  FC urm rit  Interval de FC (75-80%) 
40 180 135 126-153 
45 175 131 123-149 
50 170 127 119-145 
55 165 124 116-140 
60 160 120 112-136 
65 155 116 109-132 
70 150 112 105-128 

 
Intervalul de frecven  cardiac  prezentat în tabel este, de fapt, zona optim  de 

solicitare care indic  gradul intensit ii care trebuie atins  în timpul efortului. Dac  se dep te 
limita superioar  a acestui interval, efortul va deveni predominant anaerob i deci prea intens 
pentru obiectivele mersului în for . 

La nivel pulmonar, mersul în for  va determina cre teri ale volumului pulmonar, 
cre terea suprafe elor de schimb gazos, reducerea frecven ei respiratorii de repaus i cre teri 
mai atenuate ale acesteia în timpul efortului. La nivelul copiilor, capacitatea vital  se 
îmbun te prin efort sistematic, în timpul perioadei de cre tere. 

La nivelul sistemului vascular, mersul în for  determin  o cre tere a num rului de 
hematii i o cre tere a capacit ii de fixare a oxigenului, în paralel cu cre terea num rului de 
capilare. 

Pentru  a avea un maximum de beneficiu, subiectul trebuie s  se concentreze pe un 
mers în for  cât mai corect din punct de vedere tehnic. Astfel c lcâiul piciorului din fa  atinge 
solul având genunchiul u or flexat. Când planta ia contact cu solul complet, piciorul din spate 
se întinde prin contrac ia în for  a mu chilor fesieri. Când piciorul din fa  ajunge înapoi, 
membrul opus este întins riguros spre înainte, astfel încât lungimea pasului s  fie cât mai mare. 
În fiecare moment, subiectul trebuie s  aib  o atitudine postural  corect ,  cu trunchiul întins i 

rbia ridicat . Bra ele penduleaz  pe lâng  corp, la un unghi de 45 de grade înainte  i 30 de 
grade înapoi. Mi carea bra elor va ajuta lungimea pasului i va contrabalansa for a exercitat  de 
membrul inferior. Odat  însu it  tehnica mersului corect, subiec ii se vor concentra pe 
men inerea ritmului respirator. Tehnica respira iei corecte este inspira ie adânc  pe trei pa i 
(drept, stâng, drept) i apoi respira ie for at  pe trei pa i (stâng, drept, stâng). Respira ia ritmic  
face ca aerul s  fie inhalat progresiv în partea inferioar , median i superioar  a pl mânilor.  

Dup  S. Reeves, faza în care aerul este împins afar  din partea inferioar  pulmonar , 
este cea mai important  pentru c  majoritatea subiec ilor utilizeaz  doar partea superioar  în 
inspira ie. Ca rezultat, ace tia utilizeaz  mai mult pl mânul inferior, decât cel mediu sau 
superior. În prima faz  a inspira iei subiectul va împinge afar  abdomenul, astfel încât aerul va 
fi for at s  p trund  în partea inferioar  pulmonar . În a doua faz , partea inferioar  costal i 
toracele median se vor extinde, dând posibilitatea aerului s  intre în partea median  pulmonar . 
În a treia faz , se arcuie te pieptul în exterior, simultan cu retrac ia abdomenului i aerul intr  în 
partea superioar  pulmonar . În timpul expira iei, aerul parcurge secven a invers : piept, cutie 
toracic , regiune abdominal .  

Dup  însu irea tehnicii rspiratorii, subiectul se va concentra pe viteza de mers. Pentru 
început subiectul se va deplasa pe o distan  de 800m, cu un ritm alert, având drept obiectiv 
parcurgerea acetei distan e progresiv în 8 minute. Dup  ce aceast  distan  a fost parcurs  în 8 
minute,  ea  va  cre te  spre  1,5-1,6  km.  Timpul  urm rit  va  fi  la  început  de  20  minute,  apoi  
progresiv va sc dea la 12 minute. Când mersul în for  se va realiza la o vitez  de 8km/or  
înseamn  c  obiectivul acestei actvit i este atins. 

În ceea ce prive te distan a de lucru, se recomand  s  se înceap  cu 2,5km parcur i în 
aproximativ 18 minute (15-20 minute). Orice efort inferior duratei de 15 minute, nu va produce 
modific ri sistemului cardio-respirator.  Din punctul de vedere al profilului terenului, ini ial, 
subiec ii prefer  s  lucreze pe teren plat de i este de dorit ca ace tia s  înceap  direct pe un 
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profil variat (chiar dac  ritmul de deplasare va sc dea). Volumul de lucru pe s pt mân , pentru 
un încep tor, este de 3x15 minute de efort. Pentru avansa i, volumul este de 4x30 minute. 

În continuare prezent m un program de lucru de 12 s pt mâni pentru încep tori (dup  
S. Reeves, 1982). 
 

Program pentru încep tori 
pt. Lec ia Con inut Volum de lucru 

1 1 Exersarea tehnicii de rulare c lcâi, talp , vârf. 
Concentrare pe respira ie adânc . Control al 
aliniamentului corporal. 

800m ritm lent 

1 2 Idem lec ia 1 800m ritm lent 
1 3 Idem lec ia 1 800m ritm lent 
2 1 Cre terea lungimii pa ilor i respira ia controlat  800m ritm normal 
2 2 Idem lec ia 1 din s pt mâna 2 800m ritm normal 
2 3 Idem lec ia 1 din s pt mâna 2 800m ritm normal 
.    
.    
12 1 Mers în for  pe teren variat 2400m cu ritm de 8km/h 
12 2 Idem lec ia 1 din s pt mâna 12 2400m cu ritm de 8km/h 
12 3 Idem lec ia 1 din s pt mâna 12 2400m cu ritm de 8km/h 
 
 
Concluzii 

Adesea considerat în trecut ca fiind o activitate mult prea u oar  pentru a fi luat  în 
serios, mersul pe jos a cî tigat în prezent mai mult respect ca modalitate de îmbun ire a 
condi iei fizice. Studiile au ar tat c , atunci când este practicat în mod regulat i în ritm vioi, 
poate îmbun i capacitatea organismului de a consuma oxigen în timpul efortului depus, poate 

ri ritmul cardiac, reduce tensiunea arterial i spori randamentul inimii i al pl mânilor. 
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I.T. ÎN ORA DE EDUCA IE FIZIC  
 

Prof. Liviu Suceveanu 
coala “Carmen Sylva” Ia i 

 
 

Rezumat 
Important  component  social , Tehnologia informa iei a p truns în ultimii ani tot 

mai mult în coli. În domeniul educa iei fizice mai pu in. 
La coala “Carmen Sylva” din Ia i ora de educa ie fizic  a fost un permanent laborator de 

experimente pentru implementarea noilor tehnologii. 
Cele trei Cercuri pedagogice de educa ie fizic  desf urate aici în ultimii 17 ani, precum 

i simpozioanele i conferin ele tiin ifice la care am participat au fost tot atâtea ocazii pentru mine 
de a demonstra cât de u or este s  adapt m aceste tehnologii i în ora de educa ie fizic , în fiecare 
component  a ei. 

De la preg tirea analitic  a aparatului locomotor, dezvoltarea i verificarea vitezei de 
deplasare i de reac ie, a for ei, rezisten ei, cultivarea ritmicit ii i a amplitudinii mi rilor, în 
domeniul dezvolt rii deprinderilor motrice, însu irea cuno tin elor teoretice prin kinograme, 
filme sau fotografii ale propriilor execu ii ale elevilor, la analiza rezultatelor prin grafice i 
diagrame, formarea de cuno tin e de tehnic i tactic  de joc, chiar i în cele ale jocului de ah, 
toate pot fi procesate, stocate i diseminate ca informa ii în tehnologia educa iei fizice i 
sportului, prin intermediul i cu ajutorul calculatorului. 

Cuvinte cheie: Tehnologia informa iei; calculator. 
 

Termenul de IT provine din limba englez i este prescurtarea cuvintelor 
Information technology ce  se  traduce  prin  Tehnologia informa iei i se refer  la achizi ia, 
procesarea, stocarea i diseminarea informa iilor vocale, picturale, textuale i numerice. 

Termenul, în sensul s u modern, a ap rut prima dat  în anul 1958, într-un articol 
publicat în revista Harvard Business Review. 

In sens larg, IT semnific  aria utiliz rii variatelor tehnologii, care include softwarul, 
sistemul computerizat, hardwarul computerului, limbajul de programare, dar nu este limitat 
numai la acestea. Pe scurt, tot ceea ce reproduce date, informa ii percepute în orice format 
vizual, prin intermediul unui mecanism de transmitere multimedia, este considerat o 
component  a domeniului IT. 
 i în înv mântul românesc în ultimele decenii au existat tentative de introducere a 
mecanismelor de reproducere vizual i fonic . Picup-ul cu discuri, diafilmele i diapozitivele, 
magnetofonul, casetofonul, videocasetofonul, filmul cinematografic în domeniul educa ional, 
emisiunile televizate dedicate înv rii limbilor str ine, au fost unele din încerc rile dezvolt rii unui 
înv mânt modern. În ultimii ani, explozia informa iilor a impus in domeniul cunoa terii umane 
computerul, ca pe un produs adaptabil educa iei, uneori indispensabil la diferite discipline, precum 
informatica.  
 Odat  cu epoca nou , de dup  Revolu ie, au ap rut în ara noastr i primele calculatoare 
personale. La început, utilizarea acestora necesita un grad mare de cunoa tere a limbajului de 
programare, durata de efectuare a unui fi ier de lucru ajungând la zeci de zile. 
 Cu toate acestea, am reu it în anul 1995, la Cercului pedagogic al profesorilor de educa ie 
fizic , efectuat la coala “Carmen Sylva”, s  programez calculatorul, ca pe un asistent, pe cea mai 
mare parte a orei demonstrative de educa ie fizic . În primul rând a fost programat s  cronometreze 
timpul desf urat la parcurgerea unui traseu aplicativ pentru deprinderi utilitare, pentru fiecare elev. 
Prin intermediul unui dispozitiv improvizat, dar foarte eficient, elevul i i declan a singur 
cronometrul, al c rui afi aj era reprodus pe ecranul mare al unui televizor, situat pe un suport înalt, 
vizibil din orice parte a s lii. Cu ajutorul aceluia i dispozitiv, fixat în perete, elevul î i oprea 
cronometrul.  
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Activitatea era cu dublu rol educativ. În primul rând pentru c  nu exist  nici o frac iune 
de timp diferen , între pornirea cronometrului i plecarea elevului, a a cum este situa ia în care 
poate s  existe o diferent  între comanda de start dat  de profesor i momentul în care acesta 
porne te cronometrul clasic. În al doilea rând, motiva ia elevului pentru ob inerea unui rezultat cât 
mai bun este mult mai stimulat  atât timp cât tie c  el este cel care va hot rî oprirea mai rapid  a 
cronometrului, comparativ cu aprecierea, viteza de reac ie, starea de spirit sau aten ia profesorului. 
Rezultatele sunt afi ate instantaneu i vizualizate de întreaga clas , nu numai de profesor, 
neexistând eventualitatea unei lecturi eronate. Rezultatele finale pot fi comparate i se poate realiza 
un clasament. 

În a doua parte a orei calculatorul a fost de un real ajutor cadrului didactic ce avea în 
sarcin  s  urm reasc  execu ia elementelor pentru dezvoltarea for ei, pe ateliere, în cadrul unui 
circuit, concomitent cu asistarea i asigurarea la aparatul de s rituri a celeilalte grupe de elevi. Cum 
cronometrarea timpului de efectuare a repet rilor în cadrul circuitului i a pauzelor intercalate, 
cronometrate i acestea, putea s  fie efectuat  cu succes, f  nici o eroare (din cauza aten iei 
distributive) de c tre computer, care afi a i comenzile de pornire, oprire a execu iei, durata 
timpului de execu ie scurs, cât i comanda de schimbare a atelierelor de lucru, profesorului îi 
revenea, al turi de asigurarea i corectarea s riturilor, doar sarcina de a supraveghea 
con tiinciozitaea execu iilor elevilor la circuit. 

Acela i calculator a fost folosit cu succes în expunerea rezultatelor cercet rii tiin ifice, 
sub forma prezent rii sub form  dinamic  a graficelor, ceve foarte asem tor cu Power Point-ul de 
ast zi. 
 În acela i an, în cadrul lec iilor demonstrative sus inute cu ocazia ob inerii gradului 
didactic I, am prezentat modul în care elevii, preg ti i de doi ani în cadrul orelor de ah, utilizau 
computerele personale, pentru perfec ionarea tacticii de joc. Avantajul era evident fa  de preg tirea 
clasic , prin desf urarea partidelor în compania unui coleg de clas . i asta pentru c  Ordinatorul 
(termen folosit în Fran a pentru computer) este programat pentru a efectua cele mai bune variante 
de mut ri, iar acesta este modelul pe care fiecare elev trebuie s i-l însu easc i dimpotriv , 
desf urarea jocurilor cu elevi cu un grad mai sc zut de preg tire, nu poate duce decât la o 
satisfac ie în el toare, care nu va avea eficien , v zut prin prisma tacticii de joc, la particip rile 
ulterioare. 
 Eficien a sistemului de predare cu ajutorul calculatorului i-a dat roadele un an mai 
târziu, atunci când elevul Lefter Pavel, la Campionatul colar jude ean de ah, a învins campionul 
na ional “en titre” la ah. 
 Tema cercet rii tiin ifice pentru sus inerea Lucr rii de licen  a fost:  

“Utilizarea modelelor opera ionale computerizate la însu irea tacticii din atacul jocului de 
volei, la clasele gimnaziale”. 
 Tactica jocului de volei în atac, respectiv num rul de combina ii posibile, din cauza celor 
doar trei lovituri pentru fiecare combina ie, este relativ simpl . Pentru a o u ura i mai mult, deci 
pentru a fi mai rapid  însu it , am conceput modele pentru fiecare variant , prezentate sub forma 
unui desen animat. Imaginea fiind dinamic i putând fi oprit i analizat , elevii o pot intui iar apoi 
o pot memora i reproduce în fazele de joc. Suplimentar prezentarea în paralel a filmului prezentând 
finala Campionatului Mondial la volei dintre Olanda i Italia, proasp t înregistrat i filmat  din 
tavanul s lii de volei, putea servi la punerea în practic  a modelelor ideale pe care ei le înv au cu 
ajutorul calculatorului. 
 În acela i an televiziuninea din Fran a, la Campionatul Mondial de Handbal, a prezentat 
în premier  astfel de modele, direct pe imaginea static  a fazei de joc, prezentând perspectiva 
combina iilor dintre juc tori. 

În anii urm tori am utilizat testarea vitezei de reac ie a elevilor, cu ajutorul calculatorului. 
Dispozitivul m soar  cu precizie viteza de reac ie a elevilor la semnal acustic sau vizual. 
Fiecare subdiviziune de apreciere este de dou  sutimi de secund , ceea ce poate duce la 

concluzia c  aprecierea este obiectiv i poate sesiza dac  elevul efectueaz  testarea con tiincios, 
descoperind orice reac ie fals . 
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Dezvoltarea deprinderilor în lec ia de educa ie fizic  este unul din obiectivele cadru ale 
educa iei fizice, atât la clasele primare cât i la clasele gimnaziale. R mâne o mare hib , aceea a 
corect rii deprinderilor motrice, formate gre it la nivelul înv mântului primar. 

Corectarea deprinderilor se poate face: prin vizionarea unor kinograme (reprezent ri 
ideale de mi care în execu ia unor elemente sportive); prin ajutorul dat de profesor sau de un coleg, 
verbal sau fizic; prin urm rirea propriilor mi ri într-o oglind  (dac  aceasra exist  în sala de 
sport); prin urm rirea atent  a propriilor execu ii filmate sau fotografiate, imediat dup  execu ie, 

sându-se un interval de timp cât mai scurt pentru "feed-back". 
Aceast  din urm  variant  este considerat  cea mai eficient , prin rapiditatea cu care 

elevul poate s i analizeze singur execu ia i poate aprecia indicele de efort de care are nevoie 
pentru o execu ie perfect . 

Pentru a realiza o astfel de activitate nu este necesar decât un aparat digital de înregistrare 
i redare a imaginii, un aparat de fotografiat sau chiar un simplu telefon mobil cu camer  foto, 

eventual un laptop, pentru o imagine mai mare pe care s  o poat  viziona mai mul i elevi odat . 
Rezultat: efectele sunt foarte bune, sunt imediate, sigure, nu exist  din partea elevilor 

niciun dubiu în privin a aprecierii corectitudinii execu iilor. 
Modelul a fost demonstrat în cadrul Cercului profesorilor de educa ie fizic  efectuat la 

coala “Carmen Sylva”, din anul 2006. 
 La Cercul pedagogic al profesorilor de educa ie fizic , din luna februarie, 2009, la 

coala “Carmen Sylva”, pregatirea analitic  a aparatului locomotor a fost efectuat  de elevi pe 
modelul din TaeBo, prin imitarea mi rilor sportivilor de performan , vizualizate pe un perete 
al s lii de sport, imagini reproduse cu ajutorul unui proiector, de pe un laptop. 
 Imaginile au fost selectate dintr-o multitudine de filme ce abundau pe Internet. 

Au fost selectate i decupate spre montaj exerci iile ce se adaptau vârstei i nivelului 
de preg tire al elevilor, au fost selecta i timpii de execu ie, gradul de dificultate i durata total  
de desf urare pentru a concorda cu normele metodologice ale înv mântului gimnazial. 
 Fiind o mi care efectuat  pe ritm muzical, îmbinând elemente de gimnastic  aerobic  
i elemnte de lupt  specifice boxului, TaeBo a fost un motiv suplimentar pentru desf urarea 

orei de educa ie fizic  într-un mod pl cut i eficient pentru elevi. 
Odat  cu introducerea Laboratoarelor AEL în coali, fiecare profesor de educa ie 

fizic  a avut posibilitatea de a veni cu un bagaj mare de date, informa ii i imagini ce au ca scop 
însu irea de c tre elevi a cuno tin elor teoretice i practice, cu ajutorul calculatorului  

În viitor exist i perspectiva utilizarii tehnologiilor avansate în ora de educa ie fizic  
prin: 

 Cronometrarea automat  la alerg rile de vitez , prin pornirea cronometrului din 
computer la comanda profesorului i oprirea lui la trecerea elevului prin dreptul celulei 
foto de la sosire; 

 Afi area rezultatelor ob inute de elevi în ordinea valorii timpilor sau a rezultatelor 
ob inute la probele m surate în centimetri sau num r de repet ri; 

 surarea în coal  a parametrilor de efort precum i a indicilor de s tate a 
organismului; 

 i multe altele. 
mâne în sarcina tinerilor profesori de educa ie fizic  s  realizeze cu mult profesionalism 

acest lucru. 
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CRE TEREA I DEZVOLTAREA MOTRICIT II B IE ILOR CU DEFICIEN  
MINTAL , ÎN PERIOADA PUBERTAR  

 
 V.E.N., , L.I., Andrei A. 

coala Special  nr 11 “Constantin P unescu” Bucure ti 
Oprea Lauren iu, ISMB 

Andrei I.V.,  Grup colar “Iuliu Maniu” Bucure ti 
 

Rezumat 
 Studiul a fost realizat în vederea compar rii profilului biomotric al elevilor cu 
deficien  mintal  sever colariza i în clasa a V-a, cu cel al elevilor cu deficien  mintal  
sever colariza i în clasa a VIII-a. 
 Cercetarea s-a desf urat în anul colar 2010-2011, iar în cadrul studiului au fost 
evalua i 30 de subiec i colariza i în înv mântul special. E antionarea s-a realizat prin 
’metoda pasului statistic’, fiind formate dou  grupuri de câte 15 b ie i în vârst  de 11/12 i 
15/16 ani. 
 Rezultatele ob inute au fost pozitive, confirmându-se ipotezele conform c rora din 
punct de vedere statitico-matematic diferen e semnificative au fost înregistrate la nivelul: taliei, 
bustului, greut ii, perimetrelor toracice, atât în inspir cât i în expir, indicelui de mas  
corporal , for ei de împins de la piept, for ei flexorilor palmari, mobilit ii la nivelul articula iei 
coxofemurale.  
 Având în vedere faptul c , pe parcursul ciclului gimnazial, elevii cu deficien  
mintal  sever  înregistreaz  un ritm de cre tere apropiat de cel al elevilor colariza i în cadrul 
înv mântului de mas , dar o stagnare în dezvoltarea calit ilor motrice, propunem elaborarea 
i aplicarea unor programe de stimulare a componentelor deficitare ale capacit ii motrice, în 

vederea contur rii unui cadru metodologic de aplicare a educa iei fizice i sportului adaptat la 
elevii cu deficien  mintal  sever . 
Cuvinte cheie: poten ial biomotric, calit i motrice, deficien  mintal  sever , înv mânt 
special 
 I. Introducere 
 Scopul cercet rii const  în perfec ionarea procesului instructiv educativ la disciplina 
Educa ie fizic i activit i sportive – înv mânt special, nivel gimnazial prin propunerea unei 
metodologii de lucru cu elevii cu deficien  mintal  sever i elaborarea unei variante de 
program  scolar  la disciplina Educa ie fizic i activit i sportive, înv mânt special, nivel 
gimnazial. 
 Ipotezele cercet rii au fost urm toarele:  
I1: Se prezum  c , prin compararea profilului biomotric al elevilor cu deficien  mintal  
sever , colariza i în clasa a V-a, cu cel al elevilor colariza i în clasa a VIII-a vor fi reliefate 
diferen e semnificative din punct de vedere al indicilor somatici. 
I2: Se prezum  c , prin compararea profilului biomotric al elevilor cu deficien  mintal  
sever ,  colariza i  în  clasa  a  V-a,  cu  cel  al  elevilor  colariza i  în  clasa  a  VIII-a   nu  vor  fi  
reliefate diferen e importante din punct de vedere al nivelului de dezvoltare al  calit ilor 
motrice în ontogenez .  
 Pentru realizarea studiului am utilizat urm toarele metode de cercetare: studiul 
bibliografic, metoda testului, metode statistico-matematice de prelucrare a datelor.  
 Testele folosite pentru evaluare în vederea contur rii profilului biomotric pentru cele 
dou  categorii de subiec i au fost urm toarele: probe adaptate din cadrul Poten ialului biomotric 
al popula iei colare, Bateria de teste Brockport, testul Matorin i Bateria de teste Eurofit. 
 Pentru prelucrarea datelor culese a fost folosit programul de statistic  pentru 
psihologie S.P.S.S. 16.0 for Windows. În cadrul programului de statistic  matematic  au fost 
calculate mediile pentru fiecare dintre variabile, apoi a fost aplicat, din categoria testelor 
neparametrice pentru date ordinale, testul Mann-Whitney pentru dou  e antioane independente. 
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 Pentru realizarea studiului am constituit dou  e antioane formate din câte 15 subiec i 
de gen mascului, cu deficien  mintal  sever ; un e antion a fost reprezentativ pentru elevii 
colariza i în clasa a V-a, în vârst  de 11 - 12 ani, iar cel lalt a fost reprezentativ pentru elevii în 

clasa a VIII-a,  în vârst  de 15 - 16 ani. E antionarea s-a realizat prin „metoda loteriei”.  
 II. Rezultate ob inute 
 În urma analizei datelor ob inute la test rile realizate au fost ob inute urm toarele 
rezultate: 
- talia: mediile rangurilor ob inute de subiec ii celor dou  grupuri au fost de 9,17 pentru elevii 
colariza i  în clasa a V-a i  21,83 pentru elevii  colariza i  în clasa a VIII-a.  În urma aplic rii  

testului Mann Whitney valoarea U calculat  este 17,500. Diferen a dintre cele dou  grupuri este 
semnificativ  statistic (p = 0,001); 
- bustul: mediile rangurilor ob inute de subiec ii celor dou  grupuri au fost de 9,13 pentru elevii 
colariza i  în clasa a V-a i  21,87 pentru elevii  colariza i  în clasa a VIII-a.  În urma aplic rii  

testului Mann Whitney valoarea U calculat  este 17,000. Diferen a dintre cele dou  grupuri este 
semnificativ  statistic (p = 0,001); 
- greutatea: mediile rangurilor ob inute de subiec ii celor dou  grupuri au fost de 8,20 pentru 
elevii colariza i în clasa a V-a i 22,80 pentru elevii colariza i în clasa a VIII-a. În urma 
aplic rii testului Mann Whitney valoarea U calculat  este 3,000. Diferen a dintre cele dou  
grupuri este semnificativ  statistic (p = 0,001); 
- complian a toracic : mediile rangurilor ob inute de subiec ii celor dou  grupuri au fost de 
12,83 pentru elevii colariza i în clasa a V-a i 18,17 pentru elevii colariza i în clasa a VIII-a. 
În urma aplic rii testului Mann Whitney valoarea U calculat  este 72,500. Diferen a dintre cele 
dou  grupuri nu este semnificativ  statistic (p = 0,09); 
- timpul de parcurgere a distan ei de 20 de metri: mediile rangurilor ob inute de subiec ii celor 
dou  grupuri au fost de 15,70 pentru elevii colariza i în clasa a V-a i 15,30 pentru elevii 
colariza i în clasa a VIII-a. În urma aplic rii testului Mann Whitney valoarea U calculat  este 

109,500. Diferen a dintre cele dou  grupuri nu este semnificativ  statistic (p = 0,901); 
- coordonarea manual : mediile rangurilor ob inute de subiec ii celor dou  grupuri au fost de 
14,43 pentru elevii colariza i în clasa a V-a i 16,57 pentru elevii colariza i în clasa a VIII-a. 
În urma aplic rii testului Mann Whitney valoarea U calculat  este 96,500. Diferen a dintre cele 
dou  grupuri nu este semnificativ  statistic (p = 0,471); 
- coordonarea podal : mediile rangurilor ob inute de subiec ii celor dou  grupuri au fost de 
16,00 pentru elevii colariza i în clasa a V-a i 15,00 pentru elevii colariza i în clasa a VIII-a. 
În urma aplic rii testului Mann Whitney valoarea U calculat  este 105,000. Diferen a dintre 
cele dou  grupuri nu este semnificativ  statistic (p = 0,671); 
- rezisten a în cadrul probei de alergare în tempo impus: mediile rangurilor ob inute de subiec ii 
celor dou  grupuri au fost de 14,23 pentru elevii colariza i în clasa a V-a i 16,77 pentru elevii 
colariza i în clasa a VIII-a. În urma aplic rii testului Mann Whitney valoarea U calculat  este 

93,500. Diferen a dintre cele dou  grupuri nu este semnificativ  statistic (p = 0,427); 
- indicele de mas  corporal : mediile rangurilor ob inute de subiec ii celor dou  grupuri au fost 
de 11,83 pentru elevii colariza i în clasa a V-a i 19,17 pentru elevii colariza i în clasa a VIII-
a. În urma aplic rii testului Mann Whitney valoarea U calculat  este 57,500. Diferen a dintre 
cele dou  grupuri este semnificativ  statistic (p = 0,022); 
- în urma aplic rii “testului plicilor”, pentru plica tricipital : mediile rangurilor ob inute de 
subiec ii celor dou  grupuri au fost de 15,97 pentru elevii colariza i în clasa a V-a i 15,03 
pentru elevii colariza i în clasa a VIII-a. În urma aplic rii testului Mann Whitney valoarea U 
calculat  este 105,500. Diferen a dintre cele dou  grupuri nu este semnificativ  (p = 0,770); 
- în urma aplic rii “testului plicilor”, pentru plica subscapular : mediile rangurilor ob inute de 
subiec ii celor dou  grupuri au fost de 13,50 pentru elevii colariza i în clasa a V-a i 17,50 
pentru elevii colariza i în clasa a VIII-a. În urma aplic rii testului Mann Whitney valoarea U 
calculat  este 82,500. Diferen a dintre cele dou  grupuri nu este semnificativ  (p = 0,211); 
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- în urma aplic rii “testului plicilor”, pentru plica la nivelul gambei: mediile rangurilor ob inute 
de subiec ii celor dou  grupuri au fost de 14,47 pentru elevii colariza i în clasa a V-a i 16,53 
pentru elevii colariza i în clasa a VIII-a. În urma aplic rii testului Mann Whitney valoarea U 
calculat  este 97,000. Diferen a dintre cele dou  grupuri nu este semnificativ  (p = 0,519); 
- for a de împins de la piept din decubit dorsal a unei greut i de 15,9 kg, în ritm impus: mediile 
rangurilor ob inute de subiec ii celor dou  grupuri au fost de 11,53 pentru elevii colariza i în 
clasa a V-a i 19,47 pentru elevii colariza i în clasa a VIII-a. În urma aplic rii testului Mann 
Whitney valoarea U calculat  este 53,000. Diferen a dintre cele dou  grupuri este semnificativ  
statistic (p = 0,013); 
- for a flexorilor palmari la mâna dreapt : mediile rangurilor ob inute de subiec ii celor dou  
grupuri au fost de 10,30 pentru elevii colariza i în clasa a V-a i 20,70 pentru elevii colariza i 
în clasa a VIII-a. În urma aplic rii testului Mann Whitney valoarea U calculat  este 34,500. 
Diferen a dintre cele dou  grupuri este semnificativ  statistic (p = 0,001); 
- for a flexorilor palmari la mâna stâng : mediile rangurilor ob inute de subiec ii celor dou  
grupuri au fost de 10,57 pentru elevii colariza i în clasa a V-a i 20,43 pentru elevii colariza i 
în clasa a VIII-a. În urma aplic rii testului Mann Whitney valoarea U calculat  este 38,500. 
Diferen a dintre cele dou  grupuri este semnificativ  statistic (p = 0,002); 
- testul de men inere a pozi iei de decubit ventral cu sprijin anterior pe palme, antebra ul extins 
pe bra  180º, bra ul în flexie 90º în articula ia scapulohumeral : mediile rangurilor ob inute de 
subiec ii celor dou  grupuri au fost de 15,27 pentru elevii colariza i în clasa a V-a i 15,73 
pentru elevii colariza i în clasa a VIII-a. În urma aplic rii testului Mann Whitney valoarea U 
este 109,000. Diferen a dintre cele dou  grupuri nu este semnificativ  statistic (p = 0,875); 
- testul de men inere a pozi iei atârnat la bara de trac iuni, cu bra ele în flexie 180º în articula ia 
scapulohumeral , antebra ele extinse pe bra e 180º, palmele în prona ie: mediile rangurilor 
ob inute de subiec ii celor dou  grupuri au fost de 13,63 pentru elevii colariza i în clasa a V-a 
i 17,37 pentru elevii colariza i în clasa a VIII-a. În urma aplic rii testului Mann Whitney 

valoarea U este 84,500. Diferen a dintre cele dou  grupuri nu este semnificativ  statistic (p = 
0,239); 
- testul de men inere a pozi iei atârnat la bara de trac iuni, cu antebra ele flexate pe bra e, 
palmele în supina ie: mediile rangurilor ob inute de subiec ii celor dou  grupuri au fost de 
15,03 pentru elevii colariza i în clasa a V-a i 15,97 pentru elevii colariza i în clasa a VIII-a. 
În urma aplic rii testului Mann Whitney valoarea U calculat  este 105,500. Diferen a dintre 
cele dou  grupuri nu este semnificativ  statistic (p = 0,769); 
- mobilitatea coloanei vertebrale pentru mi carea mi carea de extensie: mediile rangurilor 
ob inute de subiec ii celor dou  grupuri au fost de 15,10 pentru elevii colariza i în clasa a V-a 
i 15,90 pentru elevii colariza i în clasa a VIII-a. În urma aplic rii testului Mann Whitney 

valoarea U calculat  este 106,500. Diferen a dintre cele dou  grupuri nu este semnificativ  (p = 
0,787); 
- for a musculaturii abdominale: mediile rangurilor ob inute de subiec ii celor dou  grupuri au 
fost de 15,43 pentru elevii colariza i în clasa a V-a i 15,57 pentru elevii colariza i în clasa a 
VIII-a. În urma aplic rii testului Mann Whitney valoarea U calculat  este 111,500. Diferen a 
dintre cele dou  grupuri nu este semnificativ  statistic (p = 0,967) 
- mobilitatea la nivelul centurii scapulohumerale: mediile rangurilor ob inute de subiec ii celor 
dou  grupuri au fost de 16,00 pentru elevii colariza i în clasa a V-a i 15,00 pentru elevii 
colariza i în clasa a VIII-a. În urma aplic rii testului Mann Whitney valoarea U calculat  este 

105,000. Diferen a dintre cele dou  grupuri nu este semnificativ  statistic (p = 0,695); 
- mobilitatea articula iei coxofemurale: mediile rangurilor ob inute de subiec ii celor dou  
grupuri au fost de 10,13 pentru elevii colariza i în clasa a V-a i 20,87 pentru elevii colariza i 
în clasa a VIII-a. În urma aplic rii testului Mann Whitney valoarea U calculat  este 32,000. 
Diferen a dintre cele dou  grupuri este semnificativ  statistic (p = 0,001); 
- testul Matorin: mediile rangurilor ob inute de subiec ii celor dou  grupuri au fost de 15,70 
pentru  elevii  colariza i  în  clasa  a  V-a  i  15,30  pentru  elevii  colariza i  în  clasa  a  VIII-a.  În  
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urma aplic rii testului Mann Whitney valoarea U calculat  este 109,500. Diferen a dintre cele 
dou  grupuri nu este semnificativ  statistic (p = 0,901); 
- capacitatea de echilibru - Testul Flamingo: mediile rangurilor ob inute de subiec ii celor dou  
grupuri au fost de 15,63 pentru elevii colariza i în clasa a V-a i 15,37 pentru elevii colariza i 
în clasa a VIII-a. În urma aplic rii testului Mann Whitney valoarea U calculat  este 110,500. 
Diferen a dintre cele dou  grupuri nu este semnificativ  statistic (p = 0,934). 
 III. Concluzii 
 În urma analizei i interpret rii datelor ob inute se pot enumera urm toarele 
concluzii: 

 din punct de vedere statitico-matematic, între elevii cu deficien  mintal  sever , de 
gen masculin, colariza i în clasa a V-a i cei colariza i în clasa a VIII-a, diferen e 
semnificative au fost înregistrate la nivelul: taliei, bustului, greut ii, perimetrelor 
toracice, atât în inspir cât i în expir, indicelui de mas  corporal , for ei de împins de 
la piept, for ei flexorilor palmari, mobilit ii la nivelul articula iei coxofemurale. 

 Putem astfel concluziona c  din punct de vedere al indicilor somatici se infirm  
ipoteza de nul i se confirm  ipoteza cercet rii. Din punct de vedere al calit ilor motrice se 
infirm  ipoteza de nul i se confirm  ipoteza cercet rii, neexistând diferen e importante între 
cele 2 loturi. 
 Propunem introducerea in planul de înv mânt pentru elevii cu deficien  mintal  
sever  a cel pu in unei activit i de educa ie fizic  adaptat  suplimentar  celor 2 lec ii 

pt mânale deja existente i acordarea unui num r mai mare de lec ii fiec rei unit i de 
înv are ce vizeaz  capacitatea coordonativ , rezisten a i viteza. De asemenea, propunem 
proiectarea anual  a unit ilor de înv are în func ie de nivelul de dezvoltare al componentelor 
capacit ii motrice, ob inut în cadrul evalu rii ini iale. 
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EVALUAREA POTEN IALULUI SOMATIC, FUNC IONAL I MOTRIC AL 
POPULA IEI COLARE DIN ROMÂNIA 

 
Prof. Vasile Viciu Tanase 

Inspectoratul colar al Jude ului Ia i 
 

Rezumat 
 În contextul unei societ i moderne, a cunoa terii, în care starea de s tate este tot 
mai mult afectat  de stilul de via  sedentar, evaluarea poten ialului somatic, func ional i 
motric reprezint  un demers ambi ios ce presupune o mare responsabilitate profesional . Astfel, 
la data de 25 noiembrie 2011, inspectorul de specialitate la disciplina Educa ie Fizic i Sport 
din jude ul Ia i a participat la lansarea proiectului Evaluarea poten ialului somatic, func ional i 
motric al popula iei colare din România, implementat în parteneriat de c tre Ministerul 
Educa iei, Cercet rii, Tineretului i Sportului i Universitatea Na ional  de Educa ie Fizic i 
Sport din Bucure ti. În cadrul unei mese rotunde, inspectori colari de educa ie fizic i sport 
din întreaga ar  au stabilit metodele, tehnicile i instrumentele de m surare adecvate 
particularit ilor de vârst  vizate.  

Cuvinte cheie: evaluare, popula ie, date. 
 
Introducere 
 Starea de s tate este condi ionat  de resursele biologice i motrice ale individului. 

a numitul „physical fitness” (capacitate motric , condi ie fizic ) creeaz  un „mediu intern” 
tos, echilibrat, o stare de bine fizic i psihic . 

Sus inerea acestei evalu ri cu probe i instrumente specific unei cercet ri vor fi raportate la 
datele anterioare pentru a fi eviden iat  poten ialul biometric de-a lungul mai multor genera ii, 
cât si compararea cu sistemul interna ional EuroFit. Actualitatea acestei teme este dat  de faptul 

 în ultimii ani nu au existat preocup ri de determinare al acestui poten ial la popula ia colar . 
Abordarea interdisciplinar  a domeniului motricit ii a permis cristalizarea unor concep ii 
privind rolul practic rii exerci iilor fizice asupra st rii de s tate.  
Argument 
În contextul prezentat, complexitatea cercet rii este dat  de: 
 - diversitatea condi iilor socio-economice i geografice din România, care 
influen eaz  implicit i dezvoltarea copiilor de diferite vârste; 
 - corelarea datelor existente pe plan na ional cu cele de referin  din alte ri ale 
Uniunii Europene; 
 - abordarea interdiciplinar  a ariei tematice de c tre speciali ti cu forma ie 
profesional  diferit ; 
 - identificarea i impunerea unui limbaj tiin ific adecvat temei; 
 - multitudinea aspectelor ce pot fi studiate în le atur  cu starea de s tate a 
popula iei vizate; 

Prin evaluarea poten ialului biomotric ob inem informa ii pre ioase despre 
dezvoltarea fizic  a individului, despre existen a unor eventuale atitudini deficitare ale 
aparatului locomotor, precum i informa ii despre condi ia fizic  (caracterizat  prin indicii de 
manifestare a fortei, rezistentei, coordon rii, echilibrului, vitezei sub diferite forme, supletei 
etc.) a acestuia care constituie platforma pentru manifestarea celorlalte forme ale s ii, cu 
majore influen e privind integrarea în mediul social. Medicii eviden iaz  în mod frecvent 
conexiunile organism – condi ie fizic  – stare emo ional  – mediu social. Problematica 
poten ialului biomotric constituie o sintez  mofologic i functional  în plin  dinamic i 
necesit  o cercetare atent i detaliat  pentru a i se stabili componentele, valorile medii, 
caracteristicile diferitelor etape, precum i interrela iile dintre acestea. 
Scopul evalu rii 



 103 

Caracterizarea poten ialului somatic, functional i motric al popula iei colare i 
indentificarea/ stabilirea nivelului de manifestarea a componentelor i a interrela iilor dintre 
acestea, în diferite cicluri de dezvoltare. 
Obiectivele evalu rii 

a) Realizarea unui studiu la nivel na ional pe problematica poten ialului motric i 
somato-func ional al elevilor; 

b) Formarea unor echipe de cercetare interdisciplinar  în componen a c rora s  fie  
cuprin i speciali ti din înv mântul preuniversitar i  universitar; 

c) Crearea unei baze de date na ional  privind informa iile din domeniul 
motricit ii popula iei colare; 
 d) Identificarea cercet rilor realizate pân  în acest moment pe plan na ional i 
interna ional, referitoare la poten ialul biomotric; 

e) Identificarea implica iilor poten ialului biomotric asupra st rii de s tate i a 
cre terii calit ii vie ii; 
 f) Elaborarea unui ghid de evaluare privind metodele, tehnici i probe de evaluare a 
poten ialului motric i somato-func ional al popula iei colare; 
 g) Elaborarea i publicarea unui raport cu rezultatele cercet rii; 
 h) Organizarea unor mese rotunde, workshopuri i unei sesiuni interna ionale de 
comunic ri tiin ifice pe tema vizat  de evaluare; 
 i) Elaborarea unor articole  tiin ifice în vederea public rii lor în reviste de 
specialitate de circula ie na ional i interna ional ; 
 j) Informarea factorilor de decizie cu privire la starea motric i somato-functional  a 
popula iei colare; 
 k) Crearea baze de date necesar  pentru selec ia i orientarea c tre sportul de 
performan ; 
Grupul int   
 Pentru anul colar 2011-2012, grupul int  cuprins în aceast  cercetare este 
reprezentat de  elevii claselor a I-a, a V-a, a IX-a i a XII-a, ulterior urmând a fi extins la 
întreaga popula ie colar  din ar . Aplicarea probelor de evaluare  se va realiza în intervalul 
ianuarie-iunie 2012, urmând ca transmiterea datelor s  se efectueze în luna iulie. Prin aceast  
activitate, profesorii de educa ie fizic i sport din municipiul i jude ul Ia i vor colecta 
informa ii despre dezvoltarea fizic  a elevilor, despre existen a unor eventuale atitudini 
deficitare ale aparatului locomotor, precum i informa ii despre condi ia fizic  (caracterizate 
prin indicii de manifestare a for ei, rezisten ei, coordon rii, echilibrului, vitezei sub diferite 
forme de manifestare, suple ei etc.). 
Con inutul evalu rii 

A. sur tori somatice i func ionale 
Nr. Clasa I Clasa a V-a Clasa a XI-a Clasa a XII-a 

1 Atitudinea global  a 
corpului 

Atitudinea  global  a 
corpului 

Atitudinea  global  a 
corpului 

Atitudinea  global  
a corpului 

2 În ime (m) În ime (m) În ime (m) În ime (m) 

3 Greutate (kg) Greutate (kg) Greutate (kg) Greutate (kg) 

4 Anvergura (cm) Anvergura (cm) Anvergura (cm) Anvergura (cm) 

5 Testul Ruffier Testul Ruffier Testul Ruffier Testul Ruffier 

B. Probe de motricitate 
Nr 
crt. Clasa I Clasa a V-a Clasa a IX-a Clasa a XII-a 

1 
Alergare de viteza 
pe 25 m/ Naveta 

5x5m(s) 

Alergare de viteza 
pe 50 m/ Naveta 

5x5m(s) 

Alergare de viteza pe 50 
m/ Naveta 5x5m(s) 

Alergare de viteza pe 
50 m/ Naveta 

5x5m(s) 
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Nr 
crt. Clasa I Clasa a V-a Clasa a IX-a Clasa a XII-a 

2 Flot ri (nr. repet ri) Flot ri (nr. repet ri) Flot ri (nr. repet ri) Flot ri (nr. repet ri) 

3 Aruncarea mingii 
de oin  (m) 

Aruncarea mingii de 
oin  (m) 

Aruncarea mingii de oin  
(m) 

Aruncarea mingii de 
oin  (m) 

4 Genuflexiuni (nr 
repet ri) 

Genuflexiuni (nr 
repet ri) Genuflexiuni (nr repet ri) Genuflexiuni (nr 

repet ri) 

5 ritura în lungime 
de pe loc (cm) 

ritura în lungime 
de pe loc (cm) 

ritura în lungime de pe 
loc (cm) 

ritura în lungime 
de pe loc (cm) 

6 ritura pe vertical  
(cm) 

ritura pe vertical  
(cm) ritura pe vertical  (cm) ritura pe vertical  

(cm) 

7 
Extensii ale  

trunchiului  (nr. 
repet ri) 

Extensii ale  
trunchiului  (nr. 

repet ri) 

Extensii ale  trunchiului  
(nr. repet ri) 

Extensii ale  
trunchiului  (nr. 

repet ri) 

8 Ridic ri de trunchi 
(nr. repet ri) 

Ridic ri de trunchi 
(nr. repet ri) 

Ridic ri de trunchi (nr. 
repet ri) 

Ridic ri de trunchi 
(nr. repet ri) 

9 Alergare de durat  
(min,s) 

Alergare de 
rezist.600mF-

800mB/ Naveta de 
rezist.12x50mF-

16x50mB 

Alergare de rezist.800mF-
1000mB/ Naveta de 

rezist.16x50mF-20x50mB 

Alergare de 
rezist.800mF-

1000mB/ Naveta de 
rezist.16x50mF-

20x50mB 

10 Flexia trunchiului 
(cm) 

Flexia trunchiului 
(cm) Flexia trunchiului (cm) Flexia trunchiului 

(cm) 

11 Testul Matorin 
(Grade) 

Testul Matorin 
(Grade) Testul Matorin (Grade) Testul Matorin 

(Grade) 
 
 Evolu ia concep iei privind practicarea exerci iilor fizice, precum i apari ia unor factori 
naturali i sociali varia i, cu impact asupra organismului, impune elaborarea unei strategii pe 
termen lung, parte a unor politici educa ionale i de s tate corecte, axate pe individ i pe 
nevoile acestuia de dezvoltare integral . 
 Datorit  naturii sale interdisciplinare, educa ia fizic  este preg tit  s  fac  fa  
provoc rilor secolului XXI, cu condi ia s  aib  la baz  o strategie coerent  pe termen lung, cu 
obiective i termene-limit  atent monitorizate. Diftongul “Mens sana in corpora sano” a devenit 
o tema de permanent  actualitate, care trebuie s  aib  ca finalitate cre terea calit ii vie ii. 
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ASPECTE POZITIVE ALE FOLOSIRII PROGRAMELOR DE GIMNASTIC  
AEROBIC  ÎN LEC IILE DE EDUCA IE FIZIC  

 
Prof. Te u Adrian 

Grup colar Dume ti, jud. Ia i 
 
Rezumat 
 Gimnastica aerobic  se constituie într-o modalitate de practicare a exerci iului fizic, 
individual sau în grup, într-un cadru organizat sau independent, demn  de luat în seam , 
reprezentând o alternativ  serioas  la celelalte activit i sportive cu acela i caracter. 
 Datorit  caracterului dansant al mi rilor, folosirii muzicii i a coregrafiei pe gustul 
copiilor (acestea aliniindu-se în permanen  la dorin ele i gusturile schimb toare ale copiilor), 
posibilit ii de a exersa aproape în orice loc, simplit ii, eficien ei i gradului mare de 
adaptabilitate la situa ii particulare, fac din gimnastica aerobic  o activitate interactiv , 
stimulându-i pe elevi la o participare con tient , formându-le totodat  capacitatea de exersare 
independent . 
 Cuvinte cheie: efort aerob, condi ie fizic , rezisten  muscular , mobilitate articular , 
masa muscular   

 
 Gimnastica aerobic  s-a schimbat mult de când conceptul a devenit popular, la sfâr itul 
anilor ’70. La început grupuri de persoane înv au câteva complexe de exerci ii coregrafice în 6 
– 8 s pt mâni. Orele erau inute în centre de recreere, cluburi de tenis i coli. Ast zi 
gimnasticii aerobice i s-a dat un nou în eles. Ea poate fi f cut  în grup sau individual, acas  sau 
într-o sal  special . Complexele aerobice nu mai sunt coregrafice i, de i nu au un caracter 
organizat, nu sunt executate în mod rigid. În plus, acest concept de exerci ii s-a l rgit  incluzând 
diferite forme ca: la / pe scaun, cu impact variat (sc zut, mediu, ridicat), pe intervale, la prag, 

ncu , stepper, cu alunecare. Oamenii au descoperit c  gimnastica aerobic  îi ajut  s  se 
simt i s  arate mai bine i s  ob in  beneficii din punct de vedere al s ii – toate în timp ce 
se simt bine i se distreaz . 
Misiunea profesorului de educa ie fizic  care recurge la acest mijloc pentru realizarea sarcinilor 
sale este de a furniza copiilor o “experien  magic ” prin intermediul programelor de 
gimnastic  aerobic  ce vor asigura o serie de beneficii care vizeaz  urm toarele: 

A. Sistemul cardiovascular 
 Pe durata lec iei de educa ie fizic  realizat  cu mijloacele gimnasticii aerobice, mu chii 
au nevoie de oxigen pentru a lucra eficient. Pe m sur  ce înc rc tura suportat  de mu chi 
cre te, corpul va r spunde printr-o sporire a cantit ii de oxigen eliberat  c tre mu chi i inim . 
Prin urmare, frecven a cardiac i cea respiratorie vor cre te pentru a satisface aceste cereri. 
Oxigenul se schimb  cu dioxid de carbon, acesta fiind expirat. Corpul va transpira i se vor arde 
caloriile i gr simea. 

Gimnastica aerobic  îmbun te nivelul condi iei fizice i ajut  corpul s  lucreze mai 
eficient. 

Sistemul cardio – pulmonar (inima, vasele de sânge, pl mâni) este principalul sistem 
folosit de organism în timpul acestor lec ii. 

Corpul se va adapta la programul de exerci ii aerobice, frecven a cardiac  de repaus i 
tensiunea arterial  vor scadea, inima va pompa mai mult sânge cu fiecare b taie i se vor 
dezvolta un num r mai mare de vase de sânge în scopul furniz rii de oxigen pentru mu chii 
solicita i. Sistemele corpului vor conlucra în vederea îmbun irii condi iei aerobice.  

B. For a muscular  
Se realizeaz  câ tiguri semnificative de for  mai ales cu aerobicul pe intervale, unde 

nivelul intensit ii alterneaz  da le exerci ii cu intensitate foarte ridicat  la exerci ii cu 
intensitate foarte sc zut , pe perioada mai multor cicluri. Se pot folosi benzi elastice, greut i 

oare. Exerci iile de gimnastic  aerobic  ce stimuleaz  exerci iile unui antrenament de for ; 
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exemplu: simularea mi rilor efectuate cu gantere, dar f  acestea sau cu greut i u oare vor 
ajuta la modelarea i tonifierea musculaturii. 

C. Rezisten a muscular  
Gimnastica aerobic  ajut  la îmbun irea rezisten ei musculare prin efectuarea unui 
num r mare de repet ri cu efort minim. 
Activit ile aerobice cum ar fi: s riturile cu mingea, ridicarea genunchilor i balans ri 

furnizeaz  mi rile repetitive necesare îmbun irii rezisten ei musculare. 
Specific  gimnasticii aerobice este concentrarea pe anumite grupe musculare astfel: 

 Aerobicul la scaun – folose te în primul rând musculatura trenului superior; 
 Aerobicul cu impact sc zut, mediu i aerobicul pe intervale – folosesc to i mu chii 

ii superioare i inferioare a corpului; 
 Aerobicul cu alunecare – se concentreaz  asupra musculaturii coapsei, flexorilor 

oldului i cvadricepsului femural; 
 Aerobicul cu p ire – se concentreaz  pe flexorii oldului i cvadricepsul femural 

deoarece ace ti mu chi ini iaz i realizeaz  ac iunea de p ire. 
D. Flexibilitatea  

Dup  terminarea activit ilor aerobice, exerci iile de întindere vor ajuta la îmbun irea 
mobilit ii i a circula iei de întoarcere. Efectuarea de întinderi constant, la sfâr itul fiec rei 
lec ii, va duce la îmbun irea domeniului de mi care al musculaturii i articula iilor cu efecte 
importante i asupra posibilit ilor de realizare a mi rilor în mod variat. 

E. Compozi ia corpului 
Se refer  la rata de mas  muscular  pus , oase i lichidele necesare în corp, în 

compara ie cu gr simea.  O persoan  care cânt re te pu in, poate fi totu i supraponderal . Pe de 
alt  parte un sportiv poate cânt ri mai mult decât greutatea standardul la în imea pe care o are 
în clasamentele de greutate recomandat i totu i s  aib  doar 4 procente de gr sime. 

Exerci iile executate de aerobic vor duce la modificarea compozi iei corpului, reducând 
procentul de gr sime i tonifiind  musculatura. 

Alte efecte: 
 Fizice 

Formele diferite de gimnastica aerobic  furnizeaz  o mul ime de beneficii fizice. Pe 
parcursul derul rii activit ii aerobice, corpul secret  în mod natural hormoni cu calit i în 
inhibarea durerii (sau disconfortului cauzat de efort). Corpul se va acomoda cu acest minunat 
sentiment care va ajuta la men inerea unui program consistent de exerci ii. 

 Metodice 
Cre terea densit ii lec iei prin: 

- Rezolvarea simultan  a obiectivelor de dezvoltare a calit ilor motrice prin exerci ii 
specifice care solicit  lucrul în regim combinat; 

- Antrenarea într-un timp foarte scurt, dar de o manier  sigur , a marilor func iuni ale 
organismului la un nivel propor ional efortului ce urmeaz  a fi prestat; 

 De ordin estetic i psihomotric 
- Educ  ritmul  i  coordonarea  fin  a  întregului  corp  i  separat  a  segmentelor  sale,  

formând o anumit  estetic  de mi care; 
- Stimuleaz  gândirea i memoria motric ;  
- Descoper  aptitudini i formeaz  priceperi artistice de ordin coregrafic i muzical; 
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PRINCIPALII FACTORI PERTURBATORI AI RANDAMENTULUI 
COMPETI IONAL ÎN PROBELE ATLETICE 

 
Prof. Tihulc  Constantin 

coala cu clasele I-VIII Liteni-Ia i 
 
 

         Rezumat 
        Competi ia reprezint inta final i piatra de încercare pentru fiecare sportiv, deoarece îl 
pune într-o situa ie special  de întrecere, de lupt  pentru victorie sau pentru ob inerea 
performan elor propuse în ramura sau probele în care este specializat. .  
Scopul preg tirii pentru competi iile atletice const  în formarea unui sistem de deprinderi, 
calit i, atitudini, conduite etc.., prin intermediul c rora s  se contribuie la maximizarea 
capacit ii de performan  pe perioada acestora. Toate aceste ac iuni i rela ii, de cele mai multe 
ori cu caracter interdisciplinar, se manifest  practic, în interesul unor mari dispute, cu 
suprasolicit ri fizice i nervoase, adesea imprevizibile i greu controlabile.  
             Cuvinte cheie: competi ie, factori perturbatori, randament competi ional 
 
      În limbajul vechilor greci, lupta sau întrecerea prin lupt  se numea agon; peste milenii, 
agonistica s-a impus drept caracteristic  esen ial  a sportului. F  componenta emulativ  
(str dania de a dep i pe cineva i pe tine însu i), sportul i-ar pierde for a de propulsie, ar 
lenevi i s-ar stinge, lipsind fiin a uman  de un mecanism de perfec ionare, care-i asigur , 
al turi de alte atuuri, suprema ia total  pe planet . 
     Competi ia reprezint inta final i piatra de încercare pentru fiecare sportiv, deoarece îl 
pune într-o situa ie special  de întrecere, de lupt  pentru victorie sau pentru ob inerea 
performan elor propuse în ramura sau probele în care este specializat. .  
    Marea variabilitate a individualit ilor sportive i a situa iilor competi ionale contureaz  
fragil un « model comportamental standardizat » de participare a atle ilor în competi ii. Totu i, 
în mod particular, putem vorbi de strategii de informare i cunoa tere a factorilor destabilizatori 
ai randamentului competi ional i, desigur, de unele modalit i de limitare a efectelor acestora 
prin rezolv ri creative i eficiente ale situa iilor problematice. Prezint în continuare o 
identificare, a principalilor factori perturbatori ai randamentului competi ional în probele 
atletice i unele modalit i de limitare ale efectelor acestora.   
     Desigur c  nu avem preten ia unei abord ri exhaustive a problematicii complexe a 
randamentului competi ional, ci doar s  aducem 10 argumente, sub forma unui decalog, în 
sprijinul în elegerii sintagmei potrivit c reia socoteala de acas  nu se potrive te cu cea din târg.  
      1. St ri de boli acute, contractate înainte sau în perioada competi iei sportive. Trebuie s  
pornim de la premisa axiomatic  prin care starea de s tate constituie pilonul de baz  al 
randamentului uman, în care se încadreaz , bineîn eles, i cel sportiv. Alterarea acestei st ri 
duce la dezechilibre cu consecin e nefavorabile pentru capacitatea de efort i performan . În 
continuare, nominaliz m principalele afec iuni acute, posibil de a fi contractate înainte 
(în elegându-se prin aceasta, trei, maximum zece zile), pe timpul deplas rii la competi ie sau pe 
durata acesteia: 
- accident ri sub forma unor entorse, contuzii, întinderi etc.; 
      - st ri gripale, rinofaringite, angine acute etc.; 
- enterocolite, toxiinfec ii alimentare, gastrite, ulcere etc.; 
- abcese dentare; 
- migrene de diverse etiologii; 
 - insola ii, deshidrat ri, dezechilibre electrolitice i chiar lipotimii determinate de c ldura 
excesiv  pe parcursul competi iei. 
  Modalit ile de combatere a riscului dobândirii acestor afec iuni sunt multiple i 
specifice fiec reia. În general, ele converg spre terapii preventive i medicamenta ii de urgen , 
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ce vor fi administrate de medicul echipei sau de cel al competi iei sportive.     Pentru a preveni 
întinderile musculare care ni se par cele mai grave deoarece îi scot pe atle i pe o perioad  mai 
lung  de timp din activitatea competi ional , recomand m înc lziri adecvate probei, combinate 
cu unguente vasodilatatoare i exerci ii specifice de stretching. 
    2. St ri de oboseal . Oboseala este un factor limitativ al capacit ii de performan , ce se 
datoreaz  nerefacerii i neacomod rii organismului la efortul de preg tire i la cel 
competi ional. Ea poate fi determinat  de: 
 - cicluri de preg tire în sapt mânile precompeti ionale prea înc rcate, cu pondere pe volumul 
de preg tire i nu pe intensitatea acestuia; 
 - st ri de supraantrenament; 
 - transport la competi ii cu mijloace ce lungesc durata deplas rii i în condi ii improprii (ex., 
stat ore în ir în ezând f  posibilit i de mi care i relaxare); 
 - condi ii de cazare neadecvate unei odihne normale; 
 - insomnii; 
 - distan e mari pân  la locul competi iei, al mesei i caz rii; 
 - încerc ri prea multe la s ritura în în ime i cu pr jina; 
 - dozarea gre it  a efortului în serii, semifinale i finale; 
 - st ri premenstruale sau menstruale dureroase sau cu hemoragii prelungite. 
    3. St ri exagerate de fric , anxietate i stres. Consider m c  ace ti factori de natur  psihic , 
în forme exagerate de manifestare, induc, de cele mai multe ori, un impact nefavorabil asupra 
poten ialului competi ional al atle ilor. Având în vedere importan a lor, de multe ori decisiv , în 
influen area capacit ii de performan  a atle ilor, vom insista, în continuare, ceva mai mult 
asupra formelor lor de manifestare i modalit ilor de reducere a efectelor nefavorabile ce le 
induc.  
   3.1 Frica. Formele de manifestare ale fricii sunt multiple, dar printre ele cele mai frecvente la 
atle i sunt angoasa de e ec, frica de cronometru sau de antrenor, teama de întinderi sau alte 
accident ri, teama de a pierde efia, frica de sponsor sau relat rile mass-media,. Dac  frica este 
foarte mare, aceasta declan eaz  o puternic  inhibi ie cortical , care se înso te, de regul , cu 
pierderea total  a autocontrolului. 
    3.2. Anxietatea. Acest factor perturbator al poten ialului psihic de concurs este definit de cei 
mai mul i autori ca teama f  obiect, spre deosebire de starea de fric  care este orientat  spre 
ceva precis definit. Sc derea anxiet ii este determinat i de vârsta concuren ilor i de 
experien a de participare în competi ii. 
    3.3. Stresul. Literatura de specialitate bogat  (M. Epuran, 2001, E., Hahn 1996 s.a.) i 
experien a noastr  în preg tirea sportivilor sprinteri i decatloni ti, identific , sintetic, 
urm toarea list  a factorilor stresan i ai antrenamentului i competi iilor sportive: 
 - organizare inadecvat  a competi iilor sportive, întârzieri de program, comportament agresiv 
al arbitrilor i alterca ii cu ace tia ; 
 - cantonamente prelungite efectuate în acela i loc, care amplific  monotonia; 
 - condi ii psiho-sociale manifestate prin rela ii proaste antrenor-sportiv, sportiv-conducere, 
antrenor-familie, prieten , so ie etc.; 
 - lipsa unei motiva ii rezonabile, în special de ordin material pentru ob inerea unor rezultate de 
mare valoare care s  rentabilizeze efortul extrem de intens, specific probelor atletice ; 
 - luxarea din anumite competi ii, pentru care s-a îndeplinit baremul de participare; 
 - echipament învechit, dep it, jenant, în compara ie cu al celorlal i competitori; 
 - factori sociali: înv tura, profesia, familia etc.; 
 - lipsa unor pauze de refacere, dup  sezoane competi ionale înc rcate cu multe concursuri grele 
i stresante. 

      4.Alimenta ie nera ional i neadecvat  cerin elor efortului competi ional. Pe durata 
competi iilor sportive, stomacul i tranzitul intestinal al sportivului nu trebuie s  fie înc rcat cu 
substan e nutritive greu digerabile (mânc ruri pr jite bogate în gr simi) i în exces, ce p sesc 
stomacul greu, dup  5-6 ore de digestie. În consecin , alimenta ia atletului trebuie s  fie mai 
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mult calitativ , bogat  în calorii i cât mai mic  cantitativ, fiind adaptat  cerin elor specifice 
efortului din fiecare prob . De asemenea, recomand m ca meniul sa fie cât mai apropiat de cel 
cu care este obi nuit atletul, evitându-se experien e i inova ii cu mânc ruri mai pu in obi nuite 
i prea condimentate la gust i pre . Cea mai mare aten ie, mai ales în sezonul foarte cald, 

trebuie acordat  controlului alimentelor pentru a nu fi alterate, fapt ce ar duce la toxiinfec ii 
alimentare, cu consecin e nefaste asupra performan ei sportive i chiar asupra s ii 
concuren ilor. Mai men ion m faptul c  alimentele alese în meniul competi ional mai trebuie s  
con in , obligatoriu, pe lâng  substan ele nutritive de baz , hidra i de carbon, proteine, gr simi 
i substan e nutritive, accesorii, vitamine, s ruri minerale i ap . Având în vedere importan a i 

subtilitatea alimenta iei pe timpul competi iei, acredit m i noi ideea c  aceasta s  fie îndrumat  
sau chiar controlat  de medicul de club sau lot.  
     5. Medica ie de efort i refacere gre it administrat . În aceast  problem  de mare importan  
pentru valoarea performan elor atletice, recomand m categoric ca dirijarea medica iei sportive 
de efort i refacere s  fie f cut , în exclusivitate, de medic, în strict  colaborare cu antrenorul 
care programeaz  parametrii efortului i cu sportivul, cel care-i simte pe propria lui piele. Orice 
amestec al antrenorului în administrarea de medicamente sau chiar vitamine i substan e 
minerale o consider m o abatere grav  de la deontologia profesional i chiar un atentat la 

tatea atletului. În aceea i m sur , preten ii la medalii numai prin solicit ri mari i foarte 
mari, f  o medica ie de efort i refacere corespunz toare, poate fi la fel de grav . 
     6. Strategii neinspirate de abordare a competi iei, a probei sau probelor atletice la care se 
particip . Uneori, goana dup  mai multe titluri i recompense în aceea i competi ie seam  cu 
celebra zical  privind fuga dup  doi iepuri mai ales dac  atletul nu este destul de bine preg tit 
pentru aceste eforturi cumulate. Dozarea efortului în func ie de posibilit i exprimat  într-un 
tempo de alergare optim, adesea agresiv, în cursele de fond i mare fond, constituie premisa 
valorific rii la maxim a capacit ii de performan . La s ritura în în ime i cu pr jina este 
foarte important ca sportivii competitori s  realizeze un num r cât mai mic de încerc ri pân  se 
apropie de valoarea performan elor lor, evitându-se astfel instalarea st rii de oboseal  la s rituri 
apropiate de posibilit ile lor maxime sau la cele de record. 
    7. Supramotiva ia competi ional . Competi ia sportiv  reclam , conform M. Epuran, « un 
nivel optim de motivare, cunoscând faptul c  atât hipomotiva ia, cât i hipermotiva ia nu sunt 
favorabile performan ei ». În acest context, mul i antrenori i sportivi recunosc c  
supramotiva ia unor competi ii sportive, m surate adesea în lingouri de aur le-au „dat peste cap 
întreaga strategie de participare în prob . Astfel, au sim it pe propria lor piele c  de la sublim la 
ridicol nu-s decât … câteva sutimi sau zecimi de secund  în plus sau doar câ iva centimetri în 
minus. Dar care este acel nivel optim este înc  o întrebare la care r spunsul este greu de 
formulat, avându-se în vedere factorii numero i care ac ioneaz  asupra personalit ii complexe 
a sportivului. 
    8. Condi ii meteorologice neprielnice ob inerii performan elor cifrice propuse. Competi iile 
sportive ce se desf oar  în condi ii meteorologice nefavorabile trebuiesc preg tite de c tre 
atle i prin antrenamente speciale, ce se vor desf ura în condi ii similare. Astfel, un s ritor în 
lungime, triplu sau pr jin  trebuie s  fie înv at i s tie ce are de f cut dac  vântul bate cu 
anumit  vitez  din fa  sau din spate, cu sau f  interven ia de dirijare a antrenorului. De 
asemenea, un arunc tor de suli  sau disc trebuie s tie i s  simt  direc ia vântului pentru a 
lansa obiectul cu un unghi optim în func ie de aceste situa ii. O temperatur  mai sc zut  în 
timpul competi iei reclam  o înc lzire prelungit i echipament de men inere a acesteia pan  în 
momentul începerii probei i chiar pe parcursul acesteia. Pr jinile vor fi schimbate în func ie de 
starea vremii, direc ia vântului i forma de moment a pr jinistului. Aceste reglaje sunt 
numeroase, unele chiar imprevizibile, necesitând, adesea, creativitate i chiar curaj în 
rezolvarea lor. 
    9. Materiale i echipamente deficitare sau neperformante. Aceste condi ii se reg sesc în 
special la nivelul grupelor de copii i juniori i sunt datorate unor bugete foarte mici, motiv 
pentru care procurarea de materiale i echipamente sportive revin, de cele mai multe ori,în 
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obliga ia p rin ilor. Ne mai referim la proba cu pr jina, care este de mul i ani deficitar  la noi în 
ar , datorit  pre ului de cost ridicat al acestora i al instala iilor de s rit.  

   10. Via a nesportiv  în perioada precompeti ional  sau pe parcursul acesteia. Aceste 
extravagante nu-i caracterizeaz  în mod special pe atle i, care sunt, în general, mai cumin i 
decât reprezentan ii altor sporturi …. Acest tip de comportament, indiferent de cine îl practic  îl 
atribuim intru ilor din sport, care trebuiesc drastic marginaliza i pentru a nu tirbi imaginea 
adev ra ilor sportivi. Ace tia se situeaz  în afara acestor vicii, con tien i fiind c  le-ar afecta 
grav imaginea i randamentul competi ional. 
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GARDURILE, MAI MULT DECÂT UN OBSTACOL 
 

stud. Tomozei R zvan Andrei 
Universitatea “Alexandru Ioan Cuza” Iasi 

Facultatea de educa ie fizic i sport 
 
 

Rezumat 
În lucrarea prezentat  mai jos se va face o paralel  între proba de 110 metri garduri i 

400 metri garduri unde vom observa, atât asem ri cât i deosebiri în ceea ce prive te tehnica, 
selec ia i nu în ultimul rând gre elile frecvente care apar la ambele probe.În primul rând vom 
prezenta calita ile care trebuie s  le de in  un atlet mai apoi vom discuta despre tehnica de 
alergare a gardurilor i diferen ele dintre aceste dou  probe.Gre elile care sunt frecvente le vom 
prezenta i discuta atât cauzele cât i modul de corectare i vom utiliza câteva serii de exerci ii 
folositoare în vederea perfec ion rii atletului pe proba respectiv .  

Cuvinte cheie: competi ie sportiv , emo ii,  preg tire psihic , munc , perseveren i 
dragoste în tot ceea ce realizezi. 

 
În aceste dou  probe se urm re te i se caut  sprinteri foarte motiva i pentru a participa la 

cele mai dinamice probe din atletism.Dac  în proba de 110 metri garduri, o proba de sprint 
trebuie s  fie extrem de ritmici si de coordona i pentru a s ri 10 bariere în proba de 400 metri 
garduri atletul trebuie s  aib  abilita ile de for  ale unui concurent la cursa de 800 metri, 
abilitatea la s rituri a unui atlet în proba de garduri i nu în ultimul rând abilitatea vizual  de 
ansamblu a s ritorului în lungime.Statura înalt  poate fi un avantaj în timpul anilor de 
dezvoltare  (dar  poate  cauza  probleme  la  un  nivel  de  elit )  mai  ales  în  proba  de  110  m unde  
gardul atinge o în ime maxim  de 107 cm dar i în proba de 400 m garduri acolo unde poate 
urca pân  la 91,5 cm pentru b rba i.În selectarea atle ilor pentru ambele probe trebuie s  se in  
cont de urm toarele: 

 Abilitatea de sprint – Viteza este întotdeauna factorul decisiv de baz  în orice prob  
de vitez i putere. 

 Atitudine mental  agresiv i putere de concentrare – În ambele probe, atle ii trebuie 
 fie agresivi i capabili s  se concentreze la dep irea barierelor. 

 Natura competitiv  – Oricare atlet trebuie s  fie competitiv pentru a ca tiga. 
 For a – Pentru o performan  bun  se cere for  maxim i de anduran . 
 Mobilitate dinamic  – Pentru a efectua eficient mi carea de trecere peste  cele 10 

garduri 
Tehnica  
Dac  pân  acum selec ia atle ilor atât în cursa de 110 m garduri cât i în cursa de 400 

m garduri au avut acelea i criterii de selec ie, tehnica va fi una diferit . 
Dac  vorbim de proba de 110 metri garduri cea mai mare parte a energiei antrenorilor 

i atle ilor ar trebui consumat  pe înv area conceptului de sprint peste garduri i nu pe num rul 
de pa i pân  la primul gard, distan a elanului, distan a de aterizare, etc.Viteza atle ilor depinde 
de lungimea i de frecven a pa ilor.Lungimea pa ilor atle ilor este pentru cea mai mare parte a 
acestora determinat  de stabilirea distan ei de la linia de start la primul gard, între fiecare dintre 
cele 10 garduri i apoi la finish.Perfect ar fi opt pa i pân  la primul gard i trei pa i între 
garduri.Asta înseamn  c  atletul de la liceu face acela i num r de pa i ca i atletul de calibru 
interna ional.Diferen a este reprezentat  de rapiditatea pa ilor atletului, astfel încât antrenorul 
trebuie s  m reasc  frecven a pa ilor atletului i o face prin repet ri peste garduri pentru a 
forma viteza atletului la s rituri.Pozi ia de start i blocul de start sunt acelea i atât pentru 
alerg torul de garduri cât i pentru sprinterul de la 100  de metri.Atletul face trecerea la pozi ia 
vertical  de alergare mult mai repede pentru a se preg ti pentru b taia peste primul gard. Atletul 



 112 

trebuie s  se str duiasc  s  fac  opt pa i pân  la primul gard. Opt pa i îi vor permite 
alerg torului de garduri o lungime a pa ilor în timpul ultimilor trei pa i dintre urm toarele 
garduri. 

Dac  ne referim la proba de 400 metri garduri datele problemei se vor schimba atât 
tehnic cât i metodic. Vom observa diferen ele de distan  dintre garduri, distan a pân  la 
primul gard i implicit plecarea din bloc start. 

Executarea unei tehnici precise în timpul fazelor probei de 400 metri garduri are o 
importan  particular .Un num r de 22 – 25 de pa i pân  la primul gard este folosit de obicei 
pentru femei i 20 – 23 de pa i pentru b rba i. Acesta depinde de viteza i for a atletului i de 
piciorul pe care prefer  s -l foloseasc  la primul gard. Majoritatea atle ilor folosesc piciorul 
stâng (ca i atac) pentru gardurile care se afl  în turnant , deoarece acest lucru le permite s  
alerge pe partea interioar  a culoarului f  s  le fie team  s  trag  piciorul (de remorc ) peste 
gard prin partea interioara la trecerea peste gard.Piciorul drept anterior folosit în curb  trebuie 

 permitî folosirea piciorului de remorc  la dep irea gardului f  a se afla în afara culoarului, 
deoarece acest lucru ar duce la descalificare. 

Acest lucru mai înseamn  c  atletul va alerga în plus fa  de situa ia în care s-ar afla 
pe partea interioar  a culoarului. 

1. Atac  primii patru sau cinci pa i cu înclinarea caracteristic  a corpului aflat în 
accelerarea normal  de la blocurile de start. 

2. Atac  gardul de la circa 10 metri distant . Acest lucru va asigura o alergare agresiv , 
care va diminua decelerarea care apare în mod normal în acest punct. Minimalizeaz  
în imea i m re te viteza peste gard prin “sprintare în spa iul dintre garduri” 

Corectarea gre elilor frecvente 
În analizarea tehnicii alerg torului de garduri atât de 110 cât i de 400 , este de cele 

mai multe ori avantajos urm rirea acestuia fie în ac iune, fie pe caset  video, dintr-o pozi ie 
obiectiv .Multe dintre gre elile prezentate mai jos pot fi evitate abordând o astfel de pozi ie de 
urm rire. 

Greseal : taie prea departe de primul gard. 
Cauze: 
Pa ii de pornire sunt prea scur i la fel ca i în proba de 400 garduri în schimb la proba 

men ionat  mai poate reprezenta o cauz i ac iunea bra ului pentru primul gard este prea 
pasiv . 

Corect ri: 
Accelerarea mai exploziv , iar la proba de 400 garduri prelungirea ac iunii bra ului i 

atacarea ultimelor 10 metri înainte de gard. 
Greseal : Trecerea peste gard se face prea înalt . 
Cauza: 

taie prea aproape/s ritur  peste gard; la 110 garduri 
Corectare: 
Folosirea unei în imi mai mici a gardului 
Cauza: 
Prea aproape de gard la b taie; la 400 garduri 
Corectare: 
Practica i o postur  dreapt , f când pasul de b taie activ i pe partea din fa  a t lpii 

piciorului. 
Antrenamentul 

Antrenamentul pentru cursa de 400 de metri garduri va avea multe din caracteristicile 
antrenamentului pentru cursele de 200 i 400 metri la fel i pentru proba de 110 metri garduri 
care va împrumuta din caracteristicile antrenamentului pentru 200 i 300 iar ca mijloc de 
preg tire pentru rezisten  sunt foarte bune repet rile de 250 m. Pentru 400 m garduri pot fi 
implementate antrenamente de tipul 200 m cu garduri urm torii 200 m accelerare pân  la finish, 
sau repet ri pe 300 m cu garduri. În ceea ce prive te proba de 110 garduri pot fi aplicate 
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antrenamente de repet ri de 150 m, 120m, i 100 m pentru dezvoltarea vitezei, iar pentru 
dezvoltarea rezisten ei specific  se recomand  repet ri pe 250m, 300m i repet ri de curse pe 
11 garduri. Stretching-ul este la fel de important ca i antrenamentul de baz  deoarece de el 
depinde starea fizic  a organismului i preg tirea antrenamentului de a doua zi. Stretching-ul 
ofer i o flexibilitate  mu chiului în curs i nu numai,  ajut  la îmbun irea performan ei 
sportive. 
Concluzii 

De i exist  mici diferen e tehnice între proba de 110 metri garduri i cea de 400 metri 
garduri ambele cer calit ti fundamentale de for i vitez i de flexibilitate dinamic . Trebuie 
acordat  importan i tehnicilor potrivite fiec rei faze a cursei. Seriile de exerci ii care 
accentueaz  elementele esen iale preg tirii, împreun  cu un program de antrenament bine 
planificat, sunt extrem de importante pentru ob inerea succesului în ambele probe.În concluzie 
în ceea ce prive te proba de 110 m garduri i cea de 400 m garduri reprezint  una dintre cele 
mai complexe probe din atletism, atletul având nevoie de un ansamblu de calit i motrice (for , 
vitez , îndemânare, capacitate intelectual ) i mult  munc . 
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STRATEGII MEDICALE: SENSIBILIT I ALE  GRUPELOR  SANGUINE LA 
ANTIBIOTICE 

 
Prof. Ursache Simona  

Liceul cu program Sportiv Ia i 
 
 

Rezumat 
 tiin a modern  a confruntat comunitatea medical  cu o gam  enorm  de terapii, care 
toate sunt prescrise de medicii bine-inten iona i, de pe toate meridianele. Dar am fost noi 
suficient de precau i n utilizarea antibioticelor? De unde tim ce medicamente sunt mai bune 
pentru noi? Grupa sanguin  are r spunsul! 
Cuvinte cheie: grupe sanguine, antibiotic, intoleran , imunitate 
 

Folosirea n mod constant neadecvat  a antibioticelor constituie un factor important 
n sc derea capacit ii de a eradica bolile. Utilizarea n exces a unor astfel de medicamente 

miraculoase promoveaz  dezvoltarea unor agen i patogeni din ce n ce mai rezisten i, care 
necesit  antibiotice i mai puternice pentru  tratament. Cu mult mai puternic  dec t oricare 
dintre antibioticele prescrise n mod curent este recomandarea unei alimenta ii s toase, a 
odihnei adecvate i a reducerii stresului. 

n mod caracteristic, exist  o perioada de laten ntre momentul n care se dezvolt  o 
infec ie i momentul n care se produce r spunsul din partea sistemului imunitar al 
organismului. Antibioticele, n esen , decupleaz  r spunsul imunitar, responsabilitatea 
organismului de a lupta cu o infec ie fiind preluat  de medica ie. 

De cele mai multe ori febra o trat m cu antibiotice, dar cu toate acestea febra este un 
semnal de care trebuie s inem cont. Ea indic  faptul c  rata metabolic  a organismului a ajuns 
la epuizare, distrug nd invadatorii prin realizarea unui mediu c t mai inospitalier posibil pentru 
microorganismele infec ioase. 

Majoritatea persoanelor pot elimina o infec ie far  utilizarea unui antibiotic. Din 
cate antibioticele reduc doar nivelul infec iei. Este necesar ca sistemul imunitar s  continue 

singur b lia. Atunci c nd i se permite organismului s  porneasc  la lupt n condi iile sale 
proprii, f  interven ia antibioticelor, acesta dezvolt  nu numai o memorie a anticorpilor 
specifici mpotriva respectivei infec ii i a oric rei infec ii similare, dar i abilitatea de a lupta 
mai eficient n urm toarea ocazie n care este solicitat i atacat. 

Unii oameni sunt alergici la diferite antibiotice, dar, de regul , ei dezvolt  un num r 
redus de afec iuni medicale severe. Foarte des, totu i, uzul continuu i masiv de antibiotice 
distruge nu numai agentul infec ios, ci i toate bacteriile benefice din tractul digestiv. 
Suplimentele alimentare 
 con in nd o bacterie digestiv  benefic , L. acidophilus, pot fi luate fie sub form  de tablete, fie 
sub form  de iaurt, pentru a restabili echilibrul adecvat al bacteriilor n tractul digestiv. 

Exist , desigur, situa ii n care un antibiotic adecvat este necesar i trebuie folosit. 
nd se ncepe un tratament cu antibiotic, al turi de acesta trebuie s  fie i un supliment 

alimentar de bromelain , pentru a se asigura c  antibioticul difuzeaz  rapid i p trunde mai 
eficient n esuturi. Ananasul con ine aceast  enzim , deci se poate bea suc de ananas sau se pot 
lua tablete de bromelain  la cura de antibiotice. 
 

Sensibilit i ale grupei sanguine O la antibiotice: 
Persoanele cu grupa sanguin  O ar trebui s  evite antibioticele din clasa penicilinei. 

Sistemul imunitar al grupei sanguine O este alergic la aceast  clas  de medicamente.  
Trebuie evitate, de asemenea, clasa sulfamidelor, cum ar fi Bactrimul. Ele pot cauza 

erup ii cutanate la cei cu grupa sanguin  O. 
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Eritromicina i macrolidele mai noi pot agrava tendin ele hemoragipare la persoanele 
cu grupa sanguin  O. Necesit  o aten ie m rit  la aceast  problem , persoanele care iau n mod 
curent medicamente care sub iaz  s ngele (anticoagulante), cum ar fi Coumadin sau Warferin. 
 

Sensibilit i ale grupei sanguine A la antibiotice: 
Clasa de antibiotice de tip Carbacephem, par a fi eficiente la grupa sanguin  A, av nd 

pu ine efecte secundare. Majoritatea celor cu grupa sanguin  A r spund bine la antibiotice din 
clasa penicilinelor i a sulfamidelor. Acestea sunt preferabile tetraciclinei sau antibioticelor mai 
noi din clasa macrolidelor. 

Dac  un antibiotic din clasa macrolidelor este prescris unei personae cu grupa 
sanguin  A, Eritromicina este preferabil  Zithromaxului sau Clarythromycinei. Fiecare dintre 
aceste ultime dou  antibiotice pot cauza probleme digestive i pot interfera cu metabolismul 
fierului n organismul cu grupa sanguin  A. 
 

Sensibilit i ale grupelor sanguine AB i B la antibiotice: 
Trebuie evitate pe c t se poate antibioticele din clasa chinolonelor cum ar fi 

Ciprofloxacinul. Dac  totu i trebuie folosite, administrarea se face n doze mai mici dec t cele 
prescrise (a a procedeaz  ceilal i europeni). Cei cu grupa sanguin  AB sau B daca sunt la o 
cur  cu antibiotice i observ  un mic semn al sistemului nervos, cum ar fi vederea nce at , 
cunfuzia, ame eala sau insomnia, trebuie s ntrerup  imediat administrarea unei astfel de 
medica ii i s i contacteze medicul.   
 

Terapia cu antibiotice n cabinetul stomatologic: 
Este o practic  standard pentru stomatologi s  foloseasc  antibiotice ca masur  

preventiv mpotriva infec iilor. 
Persoanele cu grupa sanguin  O ar putea opta mpotriva terapiei cu antibiotice, cu 

excep ia situa iilor de infec ie sever  sau probabilitatea unor hemoragii masive. n loc de 
aceasta se poate ncerca medica ia pe baz  de plante cu ac iune anti-streptococic , cum ar fi 
goldenseal (Hydrastis canadensis). 

Cei cu grupa sanguin  A, B i AB ar putea lua n discu ie cu stomatologul s u 
medicul terapii alternative, dac  r spund slab la antibiotice.  

n concluzie, dac  o infec ie se extinde cu siguran  trebuie administrat un antibiotic, 
ns n cele mai multe cazuri sistemul imunitar al organismului ar trebui l sat s ndeplineasc  

ac iunea pentru care a fost creat – s  reziste.  
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POSIBILIT I DE OPTIMIZARE A RANDAMENTULUI FIZIC ÎN KAIAK-ul de 
slalom  în  Agrement  

 
 

Masterand Vorniceanu Alin 
Îndrum tor: Conf. dr. Chirazi Marin 

Universitatea Alexandru Ioan Cuza din Ia i, 
Facultatea de Educa ie Fizic i Sport 

 
 

Rezumat 
În lucrarea de fa  ne-am propus s  realiz m o analiz  biomecanic  pentru a 

identifica principalele grupe musculare implicate în mi carea de vâslire specific  kaiak-ului 
pentru slalom, în vederea realiz rii unor programe de preg tire fizic , conform principiilor de 
lucru ale dezvolt rii for ei în regim de rezisten  specifice lucrului la aparate. Noutatea studiului 
const  în recomandarea unor exerci ii accesibile, pentru dezvoltarea calit ilor motrice specifice 
acestui sport, ce se adreseaz  la dou  categorii de persoane: adep i ai lucrului în sala de for i 
cei ai lucrului în aer liber cu greutatea propriului corp. La Facultatea de Educa ie Fizic i Sport 
din Ia i ca i la celelalte facult i de profil din ar  se desf oar  un curs de Înot-v slit, la care 
se promoveaz i se însu esc deprinderi specifice ambarca iunilor, în special kaik-ului de 
agrement. Ne propunem s  îi ajut m cu sugestii, exerci ii i algoritmi de înv are pe cei care 
doresc s  în eleag i s  aprofundeze mai bine aceast  ramur  sportiv .  

Cuvinte cheie: kaiak, rezisten  în regim de for , lucru la aparate.  
 
Ipotez  
Presupunem c  prin analiza biomecanic  a actelor motrice specifice kaiak-ului 

pentru slalom se pot alc tui programe specifice de preg tire, în vederea eficientiz rii deplas rii 
pe ap  a ambarca iunii i evit rii accident rii practican ilor. 

Material i metod  
Din cele mai vechi timpuri kaiak-ul a ap rut ca necesitate a deplas rii omului pe  

suprafa  apei, este un mijloc rapid de mi care i destul de facil, care utilizeaz  doar capacit ile 
individuale. Denumirea "kayak" vine de la tribul Inuit din Canada, care folosea ambarca iile cu 
aspectul cel mai apropiat de cel al ambarca iunilor de ast zi. Mai târziu coloni tii europeni de 
pe continentul american î i construiau ambarca ii din coaj  de copac pentru a naviga pe apele 
curg toare din America de Nord. Izvoarele istorice men ioneaz  folosirea acestor ambarca ii la 
triburi de eschimo i de-a lungul coastei Groenlandei, în nordul Norvegiei i al Canadei de 
ast zi, pe coastele locuibile ale Antarcticii, de c tre popula ia indigen  din Pacificul de nord-
vest i în multe alte locuri de pe glob.  

Avocatul John Macgregor, este primul englez care î i construe te propriul kaiak în 
1945, petrecâdu- i un sfert de secol vâslind pe lacuri i râuri din Europa. Asfel Kaiac-Canoe 
apare ca sport recrea ional la începutul secolului XIX – lea . 

Practicarea acestui sport determin  dezvoltarea unui organism puternic i abil, cu o 
sincronizare bun  dintre momentul vâslirii i efortul depus la vâslire. 

Acest sport „kaiak slalom” are o tehnic  u or de asimilat, atractiv  ceea ce 
determin  o accesibilitate crescut  pentru persoanele de diferite vârste, gen sau preg tirea 
fizic . Practicarea zilnic  a kaiak-iului de agrement îmbun te starea psihic  prin satisfac ia 
dat  de plutirea pe ap ,  contribuie la dezvoltarea capacit ilor fizice i la formarea unor 
deprinderi, abilit i specifice activit ilor nautice. 

Biomecanica mi rii de vâslire i caracteristicile de proiectare ale padelei, 
determin  o bun  armonizare în scopul cre rii unor spectacole de succes. În competi ie, 
biomecanica mi rii de vâslire se realizeaz  sub stare de stres, în elegerea acesteia, atât de 
practicant cât i de instructor/antrenor, ducând la mic orarea timpului de finalizare a cursei. 
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Mijloacele specifice i nespecifice cu care se opereaz , influen eaz  dezvoltarea 
calit ilor biomotrice: rezisten , for , vitez , îndemânare, mobilitate cât i aptitudinile 
psihocomportamentale, acest lucru datorându-se ciclit ii acestui sport. 

Analiza biomecanic  a mi rii de vâslire, din pozi ia a ezat în kaiac, picioarele 
semiflexate, cu padela (vâsla) în mâini, pentru ca priza padelei s  fie corect , trebuie s  formeze 
un unghi de 90 de grade între humerus i antebra , padela este inut  deasupra capului. În 
momentul intr rii palei în ap  um rul de trac iune este înaintea um rului de împingere. Um rul 
ajunge în aceast  pozi ie datorit  r sucirii trunchiului spre partea opus  a intr rii palei în ap .  
Articula ia cotului este în extensie i um rul de trac iune este în jos astfel încât pala s  ajung  
aproape de v rful kaiacului. Proiec ia um rului de împingere este în abduc ie i u or spre 
înapoi, iar articula ia cotului este flexat  în acela i timp pentru a facilita înaintarea palei. În 
timpul ie irii palei de pe partea îndemânatic  se execut  flexia mâinii pe antebra  pentru fixarea 
palei opuse pe vertical .  

Prin analiza biomecanic  a mi rii de vâslire identific m articula ia um rului cu 
grupele musculare: deltoid, supraspinos, infraspinos, subscapular, rotund mic, rotund mare. 
Alte grupe musculare implicate: marele dorsal, mu chii biceps, intercostali, iar mu chii 
izometrici ai antebra ului, ai mâinii, spatelui inferior.   

Din acest considerent avem un nivel ridicat de dezvoltare fizic  a p ii superioare a 
corpului. Men ion m c  practican ii de kaiak trebuie s tie s  înoate, având exerci ii de in iere, 

sturnare i con tientizare a kaiak-ului cu fa a în jos, pentru îndep rtarea sentimentului de 
fric .  

Articula ia um rului este cea mai complex  articula ie având i un grad mare de 
mobilitate, fiind supus  solicit rilor din timpul antrenamentului dar i din concurs, este 
predispus  la accident ri. Din cauza accident rilor la nivelul umerilor unii kaiak-i ti nu au de 
ales i trebuie s  p seasc  prematur acest sport.  

Accidentele au loc datorit  riscului mare la care se expun amatorii, intrând în ape 
deosebit de rapide, cu obstacole mari, cu debit ridicat, diferen  de nivel excesiv . Gradul mare 
de risc este prezent la fiecare intrare în ap , mai ales în apele necunoscute, f  vizibilitate, la 
care se adaug i cele legate de aplicarea unor deprinderi specifice deplas rii cu caiacul, 
precum i a situa iilor neprev zute pe care impune utilizarea acestor echipamente. 

„Echipamentul acestei ramuri sportive cuprinde elemente care s  protejeze zonele 
expuse ale practicantului (casc  specific , costum de neopren special, vest  de salvare), 
elemente de protec ie de ambarca iunii  (hus  împotriva p trunderii apei,  p i cauciucate a 
unor zone expuse etc.) i cu toate acestea se mai întâmpl  accidente.”6 

Preg tirea fizic  a kaiacistilor este multilateral  pentru a face fa  solicit rilor de 
concurs. În preg tirea sportivilor trebuie pus accent pe multitudinea exerci iilor de împingere i 
de tragere. Pentru o adaptare cât mai bun  la efectuarea mi rii, kaiak-i tii vor efectua exerci ii 
de simulare a mi rii de vâslire atât la simulatoare cât i în kaiace imobilizate.  

Exerci iile pentru dezvoltarea grupelor musculare implicate vor fi executate liber 
care implic i alte grupe musculare dar i în condi ii de izolare a grupelor musculare, pentru o 
dezvoltare mai precis  a mu chiului urm rit. 
 

Grupa A - Exerci ii care se pot efectua în sala de culturism 
I. Exerci ii pentru musculatura spatelui superior 

1. ramat orizontal din a ezat; 
2. ramat vertical cu bara T din sprijin pe piept la cadru; 
3. trac iuni la bar  din atârnat; 
4. trac iuni la helcometru la piept din a ezat. 

 

                                                             
6 Chirazi, M., Methodical Aspects Regarding The Use Of Recreational Kayak, 
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II. Exerci ii pentru musculatura spatelui inferior 
         1.     îndrept ri din stând aplecat cu bara; 
         2.     extensii la cadru special. 
 
III. Exerci ii pentru musculatura um rului 

1. împins de la piept din pozi ia a ezat cu spatele sprijinit; 
2. împins de la ceaf  din pozi ia a ezat cu spatele sprijinit; 
3. ridicarea greut ii prin înainte alternativ; 
4. ridicarea greut ii prin lateral. 

 
IV. Exerci ii pentru musculatura bicepsului 

1. flexia antebra ului pe bra , din stând, cu bara; 
2. flexia antebra ului pe bra  din a ezat la banca Scott; 
3. flexia antebra ului pe bra  cu gantere din a ezat; 
4. flexii hammer cu gantere. 

 
  VI. Exerci ii pentru musculatura tricepsului 

1. împins de la piept cu priz  îngust ; 
2. extensia antebra ului pe bra  la helcometru din stând; 
3. extensia bra ului pe antebra  din sprijin la paralele; 
4. împins de la ceaf  cu un bra . 

 
 VII. Exerci ii pentu musculatura antebra ului 
      1.     flexia mâinii pe antebra  sprijinit pe coate;  
      2.     extensia  mâinii pe antebra  din a ezat la cadru; 
      3.     flexia mâinii pe antebra  din stând cu bara la spate; 
      4.     flexia mâinii pe antebra  din stând cu bara la spate. 
 
Preciz m faptul c  musculatura antebra ului este solicitat  izometric în exerci iile de 

mai sus, identic cu men inerea padelei, diferit de la o mân  la cealalt . Iar musculatura um rului 
este implicat  în toate exerci iile în care greut ile sunt inute în mâini. 

Grupa B, Exerci ii care se pot efectua în aer liber cu greutatea propriului corp:  
   1.     trac iuni la bar  din atârnat; 
   2.     flexia bra ului pe bra  din culcat facial cu sprijin pe palme; 
   3.    flexia antebra ului pe bra  din culcat facial cu sprijin pe palme i picioarele pe 
banc ; 
   4.     flexia antebra ului pe bra  cu coard  elastic ; 
   5.     extensii ale trunchiului din culcat facial, mâinile pe lâng  corp; 
  
Concluzii i propuneri 
Din cauza lipsei de materiale informative pentru studen i în privin a disciplinei, am 

dorit sa ini iem un studiu pilot pentru ceea ce va uma s  studiem în aprofunzime. 
Am pornit de la analiza biomecanic  a mi rii de vâslire din kaiac i am elaborat 

un program de exerci ii care se pot lucra în sala de culturism i unul pentru cei care vor s  
lucreze în aer liber. Cel din urm  reprezint  o serie de exerci ii mai accesibile amatorilor de 
kaiac pentru prevenirea accident rilor i cre terea eficien ei deplas rii pe ap . Acestea se pot 
realiza în aer liber sau în cas  fiind exerci ii care se pot efectua cu greutatea propriului corp.  

Dorim ca cele propuse de noi s  aduc  un plus preg tirii practican ilor de kaiaking, 
în vederea eficientiz rii randamentului de acomodare cu efortul depus pentru propulsia 
kaiacului pe ap . Acest plus este reprezentat de analiza tiin ific  a mi rilor i mularea 
exerci iilor pe specificul lor. 
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Se observ  c  seturile de exerci ii propuse nu au nici un fel de recomandare pa parte 
de dozaj. Acest aspect r mâne la aprecierea fiec rui antrenor, care î i cunoa te foarte bine 
elevii, având în vedere c  o preg tire individual  duce la rezultate calitative mult mai repede i 
evident. 

 
BIBLIOGRAFIE 

 
 Chirazi, M., Ciorba, P.,  – Culturism. Între inere i competi ie –Editura Poliro, Iasi, 2006. 
 Chirazi, M., Methodical Aspects Regarding The Use Of Recreational Kayak, International 

Scientific Conference ,,Perspectives In Physical Education and Sport ”, 2010. 
 Craig, A., Wassinger A., Joseph B., Myers B., Timothy C., Sell C., Scapulohumeral 

kinematic assessment of the forward kayak stroke in experienced whitewater kayakers, 
2011.  

 Demeter, A. – Fiziologia sporturilor – Editura Stadion , Bucure ti, 1972.  
 Jacob, S. M., Richard S., Kieron B. Rooney, Determinants of kayak paddling 

performance, 2009. 
 Septimiu F.Todea, Sab u E., tefan S ndulache, Instabilitatea articula iei um rului în 

activitatea sportiv , Editura Funda iei România de mâine, Bucure ti. 
 Zabet, B., Zabet, B. A., Cursul de Kaiac-Canoe pentru anii de studiu III i IV, Orsova, 
 2006. 

 
  



 120 

FOLOSIREA MIJLOACELOR SPECIFICE JOCURILOR ÎN LEC IA DE EDUCA IE 
FIZIC  

 
Prof. Zbughin Alexandru 
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Motto: “Jocul te înva  s  câ tigi cinstit i s  pierzi în mod demn”. E. Hemmingway 
 Rezumat 
 În activitatea de educa ie fizic colar , sub toate formele sale de manifestare, jocul 
ocup  un rol important i contribuie în are m sur  la realizarea obiectivelor propuse, fiind 
realizat echilibrul necesar între solicit rile intelectuale i fizice pretense elevilor în cadrul 
programului zilnic de activit i, asigurând totodat  activitatea destinat  compens rii i 
reconfort rii. Exerci iile fizice pot îmbr ca forma jocurilor de mi care, angajarea tuturor 
participan ilor determinând st ri affective positive i satisfac ii imediate. Jocul trebuie s  
con in  ac iuni care s  se desf oare pe baza unor reguli precise i s  conduc  nemijlocit la 
realizarea unor obiective instructive-educative. Numai în acest mod este util  folosirea lui în 
lec ia de educa ie fizic .Pedagogii au apreciat comportamentul ludic în via a individului, în 
procesul de instruire i educare a copilului, considerându-l ca una din principalele c i de 
contact cu mediul înconjur tor, capabil s  faciliteze formarea priciperilor i deprinderilor 
motrice, cât i a modului de a gândi i aprecia realitatea. 
 Cuvinte cheie: ludic, contributie, mijloc 
 
 Jocul se poate organiza i desf ura sub forme multiple, beneficiind de o mare 
varietate. Unii au ales drept criteriu con inutul lor, al ii forma de organizare, locul de 
desf urare, num rul participan ilor. O clasificare,  acceptat  de marea majoritate a 
speciali tilor, împarte jocurilor în urm toarele grupe:  

- Jocuri de mi care (dinamice), jocuri de baz  sau jocuri elementare; 
- Jocuri preg titoare, având rolul de a preg ti, de a consolida sau de a crea posibilitatea 

aplic rii în forme simplificate i diferite a unor procedee tehnice de baz  pe diferite 
ramuri de sport; 

- Jocuri sportive, organizate pe baza unor regulamente adoptate pe plan interna ional, 
implicând procedee tehnice i elemente de tactic consecrate. 

 În general, jocurile au o contribu ie complex la îndeplinirea obiectivelor educa iei 
fizice. Spre deosebire de celelalte grupe de mijloace folosite în preg tirea elevilor, ele prezint  
urm toarele particularit i metodice mai importante: 

- Jocul permite manifestarea larg  a independen ei în ac iuni, particularitate specific 
tuturor formelor sale de manifestare; 

- Permit manifestarea i dezvoltarea complex  a deprinderilor motrice de baz i 
specifice, a calit ilor fizice i formelor de manifestare a acestora, a calit ilor moral-
volitive; 

- Jocurile favorizeaz  dezvoltarea creativit ii i ini iativei, datorit  faptului c  
participan ii sunt obliga i s  aplice ceea ce cunosc în condi ii mereu noi, s  
reac ioneze spontan i s  g seasc  solu ii noi; 

- Jocurile nu permit o dozare precis  a efortului i nici o reglementare strict  a 
execu iilor tehnice, creând dificult i profesorului în ac iunea de organizare i 
desf urare a jocului. 

Aceste particularit i, determinate în primul rând de complexitatea jocului, impun o serie de 
suri didactice deosebite fa  de celelalte mijloace utilizate în ora de educa ie fizic colar . 

 Prin multitudinea formelor i prin caracterul s u atractiv, jocul r mâne unul dintre 
cele mai importante mijloace educative. El genereaz  satisfac ii i împliniri, nu numai de natur  
motric  – te joci pentru c  î i place s  te mi ti – ci i de ordin moral – te afirmi, te întreci cu 
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al ii, respec i regulile de joc, colaborezi cu ceilal i, reu ti, ob ii victoria. În concluzie, trebuie 
subliniat faptul c  o serie de tr turi, cum ar fi ini iativa creativitatea, spiritul de echip , 
combativitatea sunt proprii vie ii i muncii omului contemporan. 
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